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Introduction 


Avec n'importe quelle dependance, il y a toujours une douleur non dite et non divulguee qui se cache 
toujours sous une verite non dite. Et nous cherchons un reconfort contre cette douleur en abusant d'un 
ingredient. Le voyage commence souvent comme une experience innocente et ludique, se transforme 
en une obligation avec le temps et, bientot, s'empare completement de notre vie quotidienne avec des 
contraintes qui vous eloignent de la realite et causent inevitablement une plus grande souffrance que 
ce que vous essayiez d'eviter. 

C'est la veritable absurdite d'une dependance. Elle vous seduit avec une invitation allechante qui 
sape lentement votre force pour vous liberer de son emprise. Si vous soufffez d'une dependance au 
sucre ou a la nourriture, alors vous etes totalement concerne. Imaginez la surprise quand vous 
decouvrirez enfm que vous pouvez mettre fin a ce cercle vicieux avec quelque chose qui fournit a 
votre corps la nourriture essentielle que vous devez partager quotidiennement pour booster votre 
sante, votre metabolisme, votre energie et votre vitalite. 

Cependant, etre en bonne sante est un choix quotidien que vous devriez faire. II y a des centaines de 
regimes alimentaires disponibles, des routines d'exercice, des procedures medicales, et meme des 
supplements alimentaires qui sont vendus sur le marche, et cela devient parfois confus. Certains 
peuvent etre efficaces, d'autres peuvent produire un effet yo-yo, d’autres sont plus dommageables que 
benefiques. \btre objectif devrait etre un regime alimentaire efficace qui a un impact positif sur votre 
sante. 

Ce dont vous avez besoin n'est pas seulement de changer ce que vous mangez, mais aussi de changer 
votre etat d'esprit qui vous permettra de prendre un certain nombre d'actions saines et stimulantes 
pour votre corps. C'est la qu'intervient le regime cetogene. II s'est avere sur et efficace et est viable 
pour un changement complet de style de vie. \fous adopterez un regime riche en gras, modere en 
proteines et pauvre en glucides, qui changera votre vie! 

Le regime cetogene est un mode de vie sain et naturel qui nourrit vos besoins alimentaires en 
conditionnant votre systeme pour commencer a rejeter les aliments malsains au profit d’une 
alimentation saine et naturelle. 

C'est le veritable genie du regime cetogene. II nous apprend comment creer des plats savoureux et 
appetissants tres sains et supprime l'idee que les aliments sains ne peuvent pas devenir des aliments 
reconfortants. 

Prenez la decision maintenant de commencer le regime cetogene, et je vous garantis que ce sera l'une 
des meilleures decisions de sante que vous aurez jamais prise. Des centaines de personnes ont deja 
atteint leurs objectifs en matiere de sante grace a ce changement de mode de vie et vous pouvez le 
faire aussi. 

Ne vous inquietez pas, ce livre contient des conseils utiles sur la fagon de commencer votre regime, 
ce que vous devez manger et ce qu'il ne faut pas manger, aborder les pieges communs et plus encore. 
Je vais aussi vous presenter un exemple de plan-repas pour relancer votre regime ! Tout ce que vous 
avez a faire, c'est de prendre cette decision et de vous engager pour une vie meilleure et plus saine. 
Merci encore une fois d'avoir telecharge ce livre, j'espere que non seulement vous l'apprecierez, 
mais qu’il vous aidera aussi dans votre perte de poids et votre voyage sante! 



Le regime Cetogene 

La plupart des gens ne realisent pas qu'avant de s'engager dans un regime alimentaire, vous devez 
d'abord comprendre comment votre corps fonctionne, ou comment votre systeme va traiter l'apport 
alimentaire. En realite, si vous voulez que votre regime alimentaire soit vraiment efficace et que vous 
puissiez en recolter le maximum de benefices, vous devez comprendre la qualite de l'apport 
alimentaire, le type d'aliments a consommer etparfois meme les bonnes portions. 

Pour les accros du fitness, un regime cetogene est en fait fun des regimes hypocalorique les plus 
populaires. Mais contrairement a tout autre regime hypocalorique, il existe un pourcentage precis sur 
les types d'aliments que vous devriez consommer. 

Alors, comment 9a marche ? 

Nous savons tous que nous avons besoin de nourriture pour produire de l'energie. Dans une diete 
typique a haute teneur en glucides, notre corps utilise specifiquement le glucose comme principale 
source d'energie, car il est plus facile a convertir que d'autres types de sources d'energie (depuis les 
glucides jusqu'au glucose). L'insuline sera egalement produite par l'organisme pour traiter le glucose 
dans notre circulation sanguine, et les graisses dans notre corps seront tout simplement stockees et 
finiront par s'accumuler. 

Le regime cetogene introduitune autre source d'energie pour alimenter les besoins de notre corps. 

Le concept est qu'avec une consommation de glucides plus faible, vous priverez votre corps du 
glucose dont il a besoin, et vous utiliserez plutot les graisses, car elles entrent dans un etat connu sous 
le nom de cetose. 

La cetose est en fait un etat naturel du corps dans lequel le foie decompose les graisses disponibles 
au lieu du glucose ou des glucides, et des cetones seront produites, qui seront brulees par le corps 
comme source d'energie. 

Votre objectif avec un regime cetogene est de forcer votre corps dans cet etat metabolique. Vous 
n'avez pas a vous en soucier puisque nos corps sont congus pour s'adapter facilement a cet etat. 

Je voudrais egalement souligner que le regime cetogene est different des autres regimes a faible 
teneur en glucides. La difference, c'est que votre alimentation devrait contenir environ 70 a 75 % de 
calories provenant des matieres grasses, 20 a 25 % provenant des proteines et 5 a 10 % des glucides 
sur une base quotidienne. Cela signifie que votre regime alimentaire sera compose de matieres 
grasses et d'un apport modere en proteines. Pas besoin de compter les calories. 

Vous remarquerez que les proteines sont egalement limitees en raison du fait que les proteines 
affectent egalement l'insuline et la glycemie du corps. Si les proteines sont consommees en grande 
quantite, l'excedent sera egalement converti en glucose. En pratique, votre corps n'atteindra pas l'etat 
de cetose. 

De plus, avez-vous remarque que chaque fois que vous avez une certaine envie de manger, vous 
consommez habituellement des aliments riches en glucides ? C'est parce que nos cerveaux ont 
"etiquete" les feculents et les aliments sucres comme des "aliments reconfortants". Notre but principal 
dans ce regime est de reduire drastiquement cette categorie d'aliments pecheresse, et de choisir une 
alternative plus saine. En theorie, si nous limitons notre apport en glucides et atteignons cet etat de 
cetose, l'exces de poids sera facilement elimine. 


Autres bienfaits pour la sante 


- Dites au revoir a la faim - c'est Tun des avantages etonnants d'un regime alimentaire cetogene. Yos 
fringales seront reduites parce que vous serez rassasies par la qualite et la valeur nutritive de la 
nourriture que vous consommez. Votre corps aura egalement des envies moins intenses d'un grand 
volume d'aliments que lorsque vous suiviez un regime riche en glucides. 

- Des hormones plus benefiques sont liberees, par exemple l'hormone de croissance, qui est 
declenchee par la baisse du taux d'insuline dans le corps. En consequence, il va permettre la 
liberation de glycerol et une plus grande lipolyse par rapport a un regime alimentaire normal. 

Les graisses sont maintenant utilisees - quand vous faites un regime riche en glucides, la graisse de 
votre corps est en fait dans un etat "dormant", done avec la ceto, les graisses sont utilisees comme 
carburant a la place du sucre. 

- Perte de poids - un regime alimentaire faible en glucides est l'un des moyens les plus efficaces pour 
perdre les kilos excedentaires. De plus, l'exces d'eauet de sodium dans le corps est evacue, ce qui 
peut contribuer a une perte de poids rapide. 

- Dites au revoir a l'hypertension - une tension arterielle plus faible est un autre effet etonnant d'un 
regime alimentaire faible en glucides. Cela signifie egalement que le risque d'insuffisance renale, 
d'accident vasculaire cerebral, de maladies cardiaques et d'autres maladies sont fortement reduits. 
Augmentation des lipoproteines de haute densite (HDL) - le "bon" cholesterol dans le corps 
augmentera. Plus votre bon cholesterol est eleve, plus le risque de maladies cardiaques est faible. 


Le regime cetogene convient-il a tout le monde ? 

Votre sante generale devrait etre de la plus haute importance. Comme tout regime alimentaire, je vous 
suggere de consulter votre medecin, surtout si vous avez les problemes de sante suivants : 

- Chirurgie de pontage gastrique 

- Antecedents de pancreatite et d'insuffisance renale 

- Alteration de la fonction hepatique 

- Problemes cardiaques 

- Tumeurs abdominales 

- Alteration de la digestion des graisses 

- Mauvais etat nutritionnel 

- Maladie active de la vesicule biliaire 

Maintenant que nous savons comment le regime fonctionne, et si vous etes excite a l’idee de profiter 
de ses avantages en perte de poids et ses bienfaits pour la sante, nous allons maintenant commencer le 
regime ! 


Adopter le regime alimentaire cetogene 

Des que vous prenez la decision de commencer le regime cetogene, l'etape suivante est bien sur de 
commencer le processus de preparation. Comme pour tout voyage, la preparation est l'une des cles du 
succes. Je dois egalement vous avertir que le regime n'est pas seulement une bataille physique, mais 
aussi de l'esprit. \bus serez tente par une nourriture "reconfortante", seduit par des envies 
irresistibles, ou il y aura des jours oti vous aurez l'impression qu'il est plus difficile de poursuivre 
votre changement de mode de vie. Mais la cle ici est la maitrise de soi et l'atteinte d'un etat sain de 


l'esprit et du corps. 

Pour vous aider a demarrer le regime, voici les premieres choses que vous devriez faire : 

- La recherche ! Vous avez tres probablement entendu dire que la connaissance est le pouvoir, et 
cela est vrai meme dans les regimes. Vous avez besoin d'obtenir toutes les informations possibles qui 
vous aideront dans le processus du regime. Ce livre fournira l'information necessaire pour vous aider 
a commencer le regime, mais il y a d'autres materiaux que vous pouvez explorer comme les livres de 
cuisine cetogenes et plus encore. 

- Fixer des objectifs - vous devez vous fixer des objectifs concrets, ce qui peut vous donner felan 
supplemental dont vous avez besoin pour reussir. Ne dites pas simplement "je veux perdre du 
poids", vous devez etre precis et en meme temps realiste. Par exemple, "Je veux perdre 5 kilos enun 
mois, ma perte de poids hebdomadaire devrait etre...". Vous pouvez dresser la liste de vos apports 
alimentaires et meme de vos activites quotidiennes afin de pouvoir faire le suivi de ce que vous 
mangez. Assurez-vous d'avoir note votre poids et vos mesures de depart. Vous pouvez egalement 
prendre des photos pour comparer les changements dans votre corps. Au fur et a mesure que vous 
atteignez votre objectif, vous pouvez aussi en faire de nouvelles. Cela vous donnera un sentiment 
d'accomplissement et augmentera votre confiance en vous. 

- Preparez votre equipement - bien qu'il n'y ait pas de regime alimentaire special ni d'outils 
necessaires pour le regime cetogene, il sera benefique pour vous d’acquerir quelques "equipements" 
pour vous aider, comme la bandelette de reactif Ketostix (au cas ou vous voulez suivre votre niveau 
de cetone en particulier sur les premieres semaines), des applications utiles comme untraceur 
alimentaire, un guide compteur de carb et plus encore. \bus aurez besoin de toute l'aide que vous 
pouvez obtenir. 

- Avoir un systeme de soutien - il sera utile d’informer les gens de votre entourage, comme les 
membres de votre famille, vos amis et vos collegues de travail au sujet de votre regime alimentaire, 
afm qu'ils sachent que vous allez changer de mode de vie. Ils seront egalement plus attentifs en vous 
presentant de la nourriture, a ne pas vous taquiner a ce sujet et plus encore. 

A partir de la, vous pouvez egalement choisir un ami responsable, qui non seulement vous soutiendra 
ou vous motivera, mais qui vous rappellera a l’ordre quand vous risquez de vous egarer. Vous pouvez 
meme demander a votre partenaire ou ami de suivre le regime avec vous et d'etre en bonne sante 
ensemble ! Cela rendra le processus plus facile et encore plus amusant et vous pourrez partager vos 
aliments ! 

- Rejoignez un groupe cetogene - il y a en fait beaucoup de groupes lies au regime cetogene que 
vous pouvez rejoindre dans le monde des medias sociaux. Ce groupe peut egalement vous servir de 
systeme de soutien ou encore vous guider et vous donner des conseils pour faciliter votre regime 
alimentaire. 

- Rappelez-vous que la coherence est la cle - vous devez comprendre et assimiler que dans le 
regime cetogene, il n’y a pas de place pour les " jours de tricherie ". C'est un engagement que vous 
devez tenir. Pourquoi ? Parce que si vous consommez soudainement des tonnes de bonbons ou de 
glucides, le processus de combustion des graisses ou la cetose seront stoppes ! Vous devrez tout 
recommencer. Mais ne vous inquietez pas, il existe de nombreuses recettes delicieuses a grace 
auxquelles votre vieille nourriture malsaine ne vous manquera meme pas ! 

- Le timing est essentiel - vous avez probablement entendu parler de ce dicton et c'est egalement 
vrai dans le debut de votre regime cetogene. Ne commencez pas la tout de suite, pensez a la 
synchronisation. Il est preferable d'essayer le regime apres les grandes vacances comme Noel ou 
Thanksgiving. Pourquoi ? Il y a beaucoup de place pour les tentations, et puisque vous etes dans cette 


humeur joyeuse de fetes, et sous 1’ influence permissive de vos parents ou amis, il y a de fortes 
chances que vous craquiez. A moins que vous ne sentiez vraiment que vous avez une maitrise totale 
de vous-meme, ne commencez pas avant d'etre pleinement determine et prepare. 

- Videz votre garde-manger et votre reserve - oui, vous devez dire au revoir et lacher toutes les 
bonnes choses malsaines et non cetones que vous avez (oui, meme votre cachette secrete). Faites un 
raid sur votre armoire et votre refrigerateur, jetez-les, donnez-les ou faites votre propre coin special 
dans une autre armoire si vous etes le seul membre de la famille qui va essayer le regime. Encore une 
fois, ne vous mettez pas dans des situations qui peuvent vous tenter, y compris fouverture d'une 
armoire remplie de chocolats et de feculents. L'etape suivante consiste a vous preparer une liste de 
courses (je vous donnerai les choses a faire et a ne pas faire dans le chapitre suivant) et a 
reapprovisionner votre cuisine. Encore une fois, il n'y a pas d'aliments speciaux que vous devez 
acheter, mais vous devez vous preparer vous-meme puisque vous allez ties probablement beaucoup 
cuisiner et passer un certain temps dans votre cuisine. Pas de fast-food pour vous. 

- Pas d'exercice pendant les deux premieres semaines - sauf si vous etes deja en forme, je vous 
suggere d’eviter fexercice pendant les deux prochaines semaines. Pourquoi ? Votre corps subira 
beaucoup de changements, surtout si vous etes vraiment en mauvaise condition physique, permettez- 
lui de s'adapter d'abord aux changements. Ne vous stressezpas avec trop de changements enmeme 
temps. Apres la periode d'ajustement, vous pouvez proceder a un programme d'exercices de votre 
choix. Vous pouvez commencer a marcher au moins 30 minutes par jour. 

- Je t’aime H20- lorsque vous commencez ce regime, n'oubliez pas de boire plus d'eau que 
d’habitude. Pourquoi ? Au fur et a mesure que vous reduisez votre consommation de glucides, vos 
reins commenceront a evacuer l'exces d'eau residuelle. Assurez-vous done de boire pour eviter la 
deshydratation. V)us pouvez egalement aj outer plus de mineraux a votre apport en eau. 

- Apprenez quelques techniques pour stopper les envies irresistibles de sucre - comme je l'ai dit, 
c'est une bataille de l'esprit. Mis a part votre maitrise de soi, cela ne vous fera pas de mal d’avoir 
des techniques a portee de main qui vous aideront a stopper vos envies irresistibles de sucre. Par 
exemple, des que vous sentez venir l'envie de sucre, distrayez-vous, allez vous promener, buvez 
beaucoup d'eau ou faites d'autres activites jusqu'a ce que l'envie de sucre soit apaisee. 

- Consultez votre medecin - le regime cetogene est un regime relativement sur, mais si vous avez 
des problemes de sante preexistants, c'est votre medecin qui vous donnera le signal pour aller de 
1'avant ou non. 

- Soyez indulgent envers vous-meme - vous remplacerez vos vieilles habitudes, alors attendez-vous 
a subir des chocs le long de la route. Donnez-vous le temps de vous adapter, rappelez-vous qu'il faut 
21 jours pour remplacer ou creer de nouvelles habitudes. Ne vous attendez pas non plus a ce que tout 
l'exces de poids disparaisse magiquement en quelques jours, le poids superflu s’est accumule kilo 
par kilo, alors attendez-vous a ce que votre corps ait egalement besoin de temps pour les eliminer (ne 
vous inquietez pas, avec le regime alimentaire cetogene il ne vous faudra pas trop longtemps pour 
voir les resultats !) Soyez done patient et appreciez le processus ! 

Quoi manger et ne pas manger 

Comme je l'ai dit, soyez pret a passer du temps dans la cuisine. Si vous voulez que votre regime 
alimentaire cetogene fonctionne, vous devez planifier vos repas quotidiens. N'oubliez pas cette ligne 
directrice : 70-75% de calories provenant des matieres grasses, 20-25% des proteines et 5-10% des 


glucides. 

Si vous voulez avoir un regime plus restrictif, vous devriez limiter vos glucides a moins de 15 gr par 
jour pour accelerer l'etat de cetose. En general, la plupart de vos glucides devraient provenir des 


noix, des legumes et des produits laitiers. Vous devez vous detourner des glucides ratlines comme les 
pates et le pain, et meme les legumes et les fruits riches en feculents. 

Ma suggestion standard pour les repas devrait etre un plat rempli de proteines avec des legumes en 
accompagnement. Si vous avez faim ou si vous avez envie de manger des aliments qui sont sur la liste 
" non-non", vous pouvez grignoter des fromages, des noix, des graines et mon plat prefere : une 
cuilleree de beurre d'arachide. 

Encore une fois, vous devez suivre votre consommation alimentaire ! Vous ne voulez pas arreter la 
cetose ! 

Votre alimentation sera principalement a base de graisses (n'oubliez pas ce mantra "les graisses sont 
vos amis"), mais vous devez egalement etre prudent et ne prendre que des graisses de qualite. Dites 
non aux graisses hydrogenees (p. ex., margarine) et choisissez plutot des saindoux non hydrogenes ou 
de l'huile de noix de coco pour la friture. Vous ne devriez pas non nlus utiliser de matieres grasses 
enrichies comme les huiles de mais, de canola et de tournes< 



Huiles/graisses 

• avocat 


♦ 


beurre d'arachide (choisir la version non sucree) 
gras de poulet biologique 

mayonnaise (comptez les glucides et choisissez la version sans sucre) 
huile d'avocat 



suif de boeuf 



beurre 


huile d'olive biologique 
gras de canard bio 
huile d'amande 
noix de macadamia 
huile de macadamia 
olives 

huile de coco biologique 

beurre de coco 

concentre de creme de coco 

huiles de graines et la plupart des huiles de noix 



beurre allege 

huile de palme rouge biologique 

Omega 3 polyinsatures, en particulier d'origine animale 


Sources de proteines 

• la viande d'agneau, de boeuf, d'agneau, de chevreuil et de chevreau nourrie a l'herbe 

• poissons et fruits de mer sauvages - evitez le poisson d'elevage; essayez les sardines, le 
fletan, le saumon, les crevettes, le maquereau, le thon mahi-mahi, le saumon, etc. 

• pore de paturage 

• oeufs biologiques 

• volaille - essayez la version en plein air 

• saucisses 

• produits a base de soja 


bacon sans sucre - certains magasins speci 


poudres de proteines de lactoserum 


ialises en st 
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sante 


• beurre d'arachide 





Legumes frais - de preference biologiques. Les meilleurs legumes sont les legumes verts fences et 
feuillus.Essayez d'eviter les legumes riches en amidon et les legumes sucres comme les carottes. 

• choux 

• bette a carde 

• choufrise 

• choux de Bruxelles 

• chou-fleur 

• celeri 

• oignons 

• legumes verts feuillus 

• pousses de bambou 

• brocoli 



asperges 



• concombres 

• germes de haricots 

• ciboulette 

• radis 

• ail 


• navets 

• echalotes 

• epinards 

• endive 


• courge d'ete 

Notez que dans un regime cetogene, les fruits ne sont pas recommandes en raison de leur teneur 
elevee en glucose. \bus pouvez les consommer de temps en temps. 

Les produits laitiers - bien qu'autorises, privilegiez les produits laitiers crus oubiologiques. Note : 
fiiyez les produits etiquetes comme "faibles en gras", la realite est que la plupart ont une certaine 
teneur en amidon et en sucre. 

• yaourt au lait entier non sucre 

• creme a fouetter epaisse 

• fromage blanc gras entier 

• fromages a pate dure et molle comme la mozzarella et le cheddar 

Les epices - ne vous inquietez pas, votre nourriture ne manquera certainement pas de saveur. Notez 
que vous devez encore faire attention a la teneur en carbures de vos epices. 

sel de mer - choisissez ce sel au lieu du sel de table 
basilic 
sauge 
cinnamon 
coriandre 
poivre de chili 
poivre noir 
curcuma 
persil 

menthe poivree 
thym 



• graines de cumin 

• gingembre 

• graines de moutarde 

• romarin 

• poivre de cayenne 


r 

Edulcorants - certains edulcorants sont autorises dans ce regime alimentaire comme: 

• stevia 

• creme a fouetter epaisse 

• fromage blanc gras entier 

fromages a pate dure et molle comme la mozzarella et le cheddar 
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Noix et graines 

amandes 
Pecan 
noisettes 
lin 

graines de tournesol 
graines de potiron 
graines de sesame 

les noix du Bresil (limitation de l'ingestion uniquement en raison du niveau eleve de 
selenium) 
noix 

graines de chanvre 
amandes 
pignons de pin 


Boissons et alcools 

• cafe 

• the 

• vin rouge sec 

• spiritueux non sucres 

• vin blanc sec 


Les aliments a eviter - voici une liste d'aliments que vous devriez absolument eviter. Les 
consommer arretera le processus de cetose a cause de leur contenu. 



Tous les grains et produits cerealiers 

• ble 


avoine 

mai's 

quinoa 

orge 

seigle 

riz 

pain 

pates alimentaires 

cereales 

crepes 

crackers 

cookies 

tortillas 

muffins 

bagels 

bieres (a base de cereales) 



Sucre et aliments sucres - \bus devriez toujours lire les etiquettes. Familiarisez-vous avec 
les termes qui font reference a une forme de sucre. 

• sucre en poudre 

• sucre de canne 

• sirop d'erable 

• sucre brun 

• glucose 

• sirop de mai's 

• lactose 

• fructose 

• maltose 

• miel 

• bonbons 


Aliments transformes - ces aliments sont charges de charges et d'agents de conservation, et meme si 
vous ne suivezpas un regime alimentaire cetogene, abandonnez completement ces types d'aliments. 




• produits a base de mai's 

• pain de mai's 

• polenta 

• popcorn 

• grains de mai's 

• croustilles de mai's 

• sirop de mai's 


Jus de fruits et Sodas dietes- Haute teneur en sucre ! 

Au cas ou vous eprouveriez soudainement des envies irresistibles, il arrive que votre corps n'ait 
besoin que d'un nutriment particulier. Voici quelques alternatives que vous pouvez manger : 

• le chocolat (magnesium) 

• le pain et les pates alimentaires - Remplacez-les par du pain riche en proteines. \bus 
pouvez aussi essayer des pates aux legumes. 

• la nourriture salee - Essayez certains plats a base de poisson ou quelques noix. 

• Aliments sucres (phosphore, carbone, chrome, tryophane, soufre), fromages, epinards, 
legumes comme le brocoli, oeufs, poulet et plus encore. 

Les 5 principales erreurs a eviter 

Allons droit aux principales erreurs qui pourraient vous empecher d'atteindre la cetose. 

1. Manger quand on n'a pas faim 

Vous avez entendu dire que le petit-dejeuner est le repas le plus important de la journee, mais je ne 
suis pas d'accord avec cette philosophic. Par exemple, pourquoi devriez-vous manger toutes les deux 
heures ? Si vous etes unbruleur de glucose, vous aurez besoin d’en manger souvent puisque manger 
beaucoup de glucides brule beaucoup d'acides amines et vous aurez done besoin d'une quantite 
considerable d'insuline pour booster vos muscles et n’oublions pas la partie "faim". 

Le fait de manger le petit-dejeuner quelques minutes apres le reveil n'est pas seulement une injustice 
pour votre tour de taille, il ne vous aide pas non plus a atteindre ou a maintenir la cetose. Si vous 
nourrissez regulierement votre corps et augmentez votre taux d'insuline, vous brulerez du glucose 
plutot que des cetones, ce qui vous empechera de bruler les graisses. 

La philosophic derriere le jeune intermittent est fondee sur le principe que le corps humain a 
tendance a utiliser le glycogene du foie, mais qu'il ne peut obtenir suffisamment de glycogene que 
dans les 8 heures. Apres ces 8 heures, quand le glycogene a ete epuise, ce qui reste est de la graisse 
et done votre corps est force de le metaboliser pour en faire du carburant. Ainsi, vous pouvez faire 
d'une pierre deux coups, atteindre la cetose et perdre dupoids. 

2. Manger des tonnes d’aliments charges de proteines 

Ne confondezpas le regime cetogene avec un regime riche en proteines. Lorsque vous consommez 
trop de proteines, elles se transforment en sucre dans votre sang, de la meme fagon que si vous 


mangez trop de glucides. \btre corps n’a pas la capacite de stacker trop de proteines et done tout 
exces est transforme en glucose. 

L'astuce est de diviser votre apport en proteines tout au long de la journee. II est important de 
souligner que nous avons tous des tolerances differentes pour les proteines, mais pour que votre 
corps s'adapte aux cetoses, vous devez augmenter votre consommation de graisses saines afm de 
pousser le plus rapidement possible votre systeme sur la phase d'adaptation et pour que cela se 
produise, vous devez reduire votre apport en proteines. 


3. L’obsession des niveaux corporels de cetone 

Si vous essayez de perdre du poids, un regime alimentaire cetogene a tres faible teneur en glucides 
avec des taux de corps cetoniques tres eleves n'est pas la meilleure fagon de proceder. Vous pouvez 
atteindre la cetose nutritionnelle naturelle lorsque votre taux cetonique sanguin tombe entre 0,5 - 
3,0mM. Atteindre ce taux n'ajoutera aucune valeur. 

Done, si, vous vous etes deja demande pourquoi vous ne semblezpas perdre du poids malgre vos 
niveaux eleves de cetone, maintenant vous le savez. La perte de poids n'est pas seulement une 
question de glucides et de cetanes, vous devez considerer toutes vos macros egalement. Vous ne 
voulezpas vous retrouver dans la categorie des personnes qui mangentplus de gras qu'il n'est 
necessaire ou trop peu de proteines. Suivez les directives de regime cetogene comme decrites et vous 
realiserez et maintiendrez la cetose et perdrez tout le poids excedentaire egalement. 

4. Se faire plaisir avec des friandises a faible teneur en glucides 

Nous aimons tous les friandises a faible teneur en glucides de temps en temps, mais s'y habituer n'est 
pas une tres bonne idee non seulement si vous essayez de perdre du poids, mais aussi pour la cetose. 
Les edulcorants et les friandises cetogenes peuvent donner vie a vos envies et reveiller votre envie 
de sucre, ce qui peut vous faire echouer et revenir a vos anciennes habitudes alimentaires. 

Le but du regime cetogene est de recabler votre cerveau et vos habitudes alimentaires pour qu'ils 
deviennent sains et naturels, et e'est ce que vous devriez viser. Se faire plaisir de temps en temps 
n'est pas mauvais, mais ne transformez pas chaque jour enune occasion speciale. 

5. Tricher avec votre regime alimentaire 

II y a une distinction tres claire entre un repas tricheur et un repas "carb-up". Par exemple, vous 
pouvez prendre un repas a teneur plus elevee en glucides apres une seance d'entrainement tres 
intense, mais ce n'est pas la meme chose que de manger des aliments non autorises dans le regime 
cetogene. 

Le probleme avec la tricherie de regime est que ce qui commence comme un innocent repas de 
tricheur peut facilement en devenir deux, trois... jusqu'a ce que vous vous trouviez completement 
hors-jeu. 

Cependant, dans l'eventualite ou vous vous retrouveriez dans une telle situation, ne perdez pas tout 
espoir, revenez simplement au point de depart et la bonne chose est que cette fois, vous saurez 
exactement ce que Ton attend de vous. 

II ne s'agit pas d'une liste exhaustive des erreurs, mais e'est un bon point de depart pour savoir ce 
qu'il ne faut pas faire. L'important est d'adapter le regime alimentaire cetogene a vos besoins. 
N'oubliez pas de lire nos livres sur la diete cetogene qui entrent plus dans les details avec des 
recettes savoureuses qui vous aideront a atteindre et maintenir la cetose et egalement a perdre du 


poids. 


Challenge 30 jours 



JOUR 

Petit dejeuner 

Snack 

Dejeuner 

Snack 

Diner 

JOUR 1 

Healthy 

Frittata avec 
echalotes et 
saumon fume 

quelques 

amandes 

grillees 

Salade de 
bifteck grille 
au babeurre 

1 oeuf dur 

Poisson aux 
agrumes et a 
faneth 

JOUR 2 

Milkshake au 
beurre de 
cacahuete au 
chocolat 

quelques 

olives 

Soupe de 
boeuf a 
l'oignon 
rouge 

Quelques 
noix de 
macadamia 

Poulet 

Marinara 

JOUR 3 

Quiche au 
petit-dejeuner 
aux saucisses 
et au brocoli 

Une 

tranche de 
ffomage 

Saumon a la 
vapeur avec 
fenouil et 
fines herbes 
fraiches 

Quelques 
graines de 
courge 
grillees 

poulet grille et 
oignon vert 

JOUR 4 

Porridge 

Superfood 

sucree 

Quelques 
graines de 
chia 

chili de 
boeufhache 

Quelques 

sardines 

grillees 

savoureux 

saumon sesame 

JOUR 5 

Healthy 

Frittata avec 
echalotes et 
saumon fume 

1 oeuf dur 

Thon grille 
avec salade 
de haricots 

et tomates 

♦ 

Quelques 

amandes 

grillees 

poulet roti au 
gingembre 

JOUR 6 

Healthy 
Rainbow Acai 
Bowl 

quelques 

amandes 

grillees 

salade de 
lamelles de 
boeuf 

Une tranche 
de If ornage 

fletan noir 
poche 

JOUR 7 

Petit- 
dejeuner- 
casserole aux 
legumes 

1 oeuf dur 

savoureuse 

salade 
grecque au 
poulet 

Quelques 
noix de 
cajou 
grillees 

saumon a fail 
citronne 

JOUR 8 

smoothie au 
lait de coco 
aux fraises 

Quelques 
plumes de 
cacao 

soupe au 
poulet 
citronne et 
aux epinards 

Quelques 

olives 

roti de boeuf, 
oignons rouges 
et poivrons 
rouges 

JOUR 9 

petit dejeuner 

mexicain 

epice 

Quelques 
graines de 
courge 
grillees 

savoureux 
ragout de 
poulet 

Quelques 

amandes 

grillees 

Saumon a 
f orange et aux 
canneberges 

JOUR 10 

Smoothie vert 

Quelques 

soupe au 

1 portion de 

Salade de 





















sante 

noix de 
bresil 

curry de 
noix de coco 

boeuf seche 

crevettes avec 
pamplemousse 
et avocat 

JOUR 11 

Omelette 

crevettes et 

avocat 

quelques 

amandes 

grillees 

bar vapeur 
avec fenel, 
persil et 
capres 

1 oeuf dur 

poulet cajun 
savoureux 

JOUR 12 

Smoothie a la 
framboise et a 
l'avocat 

celeri et 
fromage a 
la creme 

soupe de 
dinde epicee 

Quelques 

tomates 

cerises 

Morue 

gourmande a la 
noix de coco 

JOUR 13 

Omelette aux 
petits fruits 

!4 Avocat 

chou frise 
croustillant 
et salade 
d'amandes 
avec poulet 
roti 

1 portion de 
boeuf seche 

steak au chili 
frit avec noix 
de cajou 
grillees 

JOUR 14 

Smoothie vert 
sante 

quelques 

amandes 

grillees 

ragout de 
boeuf sale 

1 oeuf dur 

poulet cuit au 
four 

JOUR 15 

Courgettes 
saines & 
Frittata de 
boeuf 

!4 Avocat 

dinde epicee 
servie avec 
avocat 

quelques 
plumes de 
cacao 

tilapia aux 
herbes 

JOUR 16 

Smoothie aux 
epices et 
gingembre 

quelques 

olives 

soupe de 
dinde et noix 
de coco 

Quelques 
graines de 
sesame 
grillees 

poulet citronne 
savoureux 

JOUR 17 

Petit-dejeuner 
epice Oeufs 
brouilles 

tahin et 
celeri 

couscous de 
poulet epice 
et chou-fleur 

Quelques 

amandes 

grillees 

tacos de boeuf 
hache 

JOUR 18 

Smoothie aux 
amandes et 
fraises 

Quelques 
noix de 
cajou 
grillees 

poulet avec 

salade 

grecque 

tahin et 
celeri 

Crevettes 

croustillantes 

JOUR 19 

Omelette de 
saumon fume 
healthy 

1 tasse de 
tomates 

cerises 

salade de 

saumon et 
celeri, 
roquette et 
chicoree 
caramelisee 

Quelques 
noix de 
macadamia 

poulet grille 
avec marinade 
aux herbes 
fraiches 

JOUR 20 

Smoothie au 
citron et aux 

1 oeuf dur 

salade de 
fruits de mer 

!4 Avocat 

saute de poulet 




















bleuets 





JOUR 21 

Delicieux 
petit dejeuner 
Casserole a la 
dinde 

quelques 

amandes 

grillees 

soupe de 
poulet aigre- 
douce 

1 portion de 
boeuf seche 

Steak croute au 
poivre 

JOUR 22 

Lait frappe au 
chocolat et au 
beurre 
d'arachide 

tahin et 
celeri 

super salade 
de saumon 
sale 

Quelques 

tomates 

cerises 

ragout de 
poulet et de 
champignons 

JOUR 23 

Wrap 

savoureux 

quelques 

olives 

ragout de 

poisson 

italien 

Quelques 
graines de 
sesame 
grillees 

Viande grillees 
aux herbes 

JOUR 24 

Noix de coco 
- smoothie au 
cafe 

1 oeuf dur 

savoureux 

chili de 
dinde 

Quelques 

amandes 

grillees 

Crevettes 
grillees au 
curry de coco 

JOUR 25 

Scramble aux 
poivrons 
rouges et au 
saumon fume 

Quelques 
plumes de 
cacao 

poulet, 
oignons 
rouges et 
chou frise 
(servi avec 
salsa tomate 
au chili) 

Vi Avocat 

fletan noir 
poche 

JOUR 26 

Smoothie aux 
epinards et 
aux petits 
fruits 

quelques 

olives 

soupe de 

poulet 

cremeuse 

Quelques 

sardines 

grillees 

boulettes de 
poulet aux 
epices 

JOUR 27 

Petit dejeuner 
saute 

quelques 

amandes 

grillees 

Poisson 
teriyaki et 
courgettes 

1 portion de 
boeuf seche 

savoureux 
poulet a 
forigan 

JOUR 28 

Savoureux 
Smoothie a la 
cannelle 

quelques 

tomates 

cerises 

curry de 

poulet 

healthy 

Quelques 
noix de 
macadamia 

savoureux 
saumon grille 

JOUR 29 

Omelette verte 
healthy 

Quelques 
plumes de 
cacao 

soupe de 
crevettes a 

la 

thailandaise 

!4 Avocat 

chili de boeuf 

savoureux 

JOUR 30 

Smoothie vert 
infuse a la 
menthehy 

1 portion 
de boeuf 
seche 

Wraps de 
laitue et de 
dinde 

Quelques 

amandes 

grillees 

delicieux 
tilapia cuit au 
four a fail et 
huile d'olive 





















Les recettes de regime cetogene 



Petit-dejeuner 



Scramble aux poivrons rouges et au saumon fume 


Rendement: 1 portion 


Duree totale: 15Minutes 


Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 


Ingredients 

• 2 oeufs entiers et 1 jaune d'oeuf 

• l A c. a the de poudre d'ail 

• 1 cuillere a soupe d'aneth frais hache 

• 2 morceaux de saumon fume, dechire en morceaux 

• !4 c. a the de flocons de poivron rouge 















• Sel et poivre 

• 1 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge 
Directions 

Battre les oeufs dans un bol; incorporez Tail, l'aneth, le saumon, les flocons de poivrons rouges, le 
poivre noir et le sel jusqu' a ce qu'ils soient bien melanges. 


Mettre une casserole sur feu doux; ajoutez l'huile d'olive extra vierge. Une fois tiede, ajoutez le 
melange d'oeufs et cuire enremuant jusqu' a ce que le melange soit bien cuit. Servir garni de legumes 
grilles. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 376; Lipides totaux: 29,9 g; Glucides: 3,5 g; Fibres alimentaires: 0,5 g; Proteines: 24,9 g; 
Cholesterol: 550 mg; Sodium: 1272 mg; Sucres: 0,9 g. 

Lait frappe au chocolat et au beurre d'arachide 

C T 


V 


& 
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Rendement: 1 portion 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 
Temps de cuisson: Sans objet 



Ingredients 


• 1 cuillere a soupe de beurre d'arachide naturel 

• 1 cuillere a soupe de cacao en poudre non sucre 

• 1 tasse de lait de coco non sucre 

• pincee de sel marin 

• 1 cuillere a cafe de stevia liquide 

• 1 cuillere a soupe de proteines en poudre 







Directions 

Melangez tous les ingredients jusqu' a consistance lisse. Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 664; Lipides totaux: 66 g; Glucides: 19,2 g; Fibres alimentaires: 8,1 g; Sucres: 9,1 g; 
Proteines: 31,6 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 274 mg 


Healthy Frittata avec echalotes et saumon fume 



Rendement: 6 portions 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 10 minutes 


Cuisson: 20 minutes 


Ingredients 


• 2 cuilleres a cafe d'huile d'olive extra vierge 

• 6 echalotes, parees et hachee 

• 4 gros oeufs 

• 6 gros blancs d'oeufs 

• 14 c. a the d'estragon frais finement hache 

• % tasse d'eau 

• /4 c. a the de sel 


• 55 g de saumon fume, tranche en petits morceaux 

• 2 cuilleres a soupe de tapenade d'olives noires 

Directions 

Prechauffez le four a 350°F. 




Mettre une grande casserole allant au four a feumoyen; ajoutez fhuile et faites chauffer jusqu' a ce 
qu'elle soit chaude, mais non fiimee. Incorporez les oignons verts et faire sauter, en remuant, pendant 
environ 3 minutes oujusqu' a ce qu'ils soient tendres et parfiimes. 

Dans unbol, battre les oeufs, les blancs d'oeufs, festragon, l'eau et le sel; assaisonnez de poivre noir 
et verser dans la poele. Disposez le saumon sur le melange d'oeufs. Faire cuire, en remuant 
frequemment, pendant environ 2 minutes ou jusqu' a ce que le melange soit presque pris; transferer au 
four et cuire environ 14 minutes ou jusqu' a ce qu'il soit gonfle et dore. Retirez la frittata du four et 
deposez dans une assiette de service; tranchez et servir avec la tapenade. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 186; Lipides totaux: 5 g; Glucides: 1 g; Fibres alimentaires: trace; Proteines: 10 g; 
Cholesterol: 143 mg; Sodium: 535 mg; Sucres: trace 


Berry Power Shake aux baies 


Ingredients 


• 3 /4 tasse de baies melangees 

• 1 tasse de lait d'amandes 

• 1 cuillere a soupe. beurre d'arachide entierement naturel 

• 1 cuillere a soupe. poudre de proteine 

• % c. a cafe de poudre de cannelle 

• %c. a cafe de gingembre, hache fin 


Directions 

Mettre tous les ingredients dans un melangeur et melangez jusqu' a consistance lisse. 




Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 319; Lipides totaux: 15 g; Glucides: 9 g; Fibres alimentaires: 7,1 g; Sucres: 1,6 g; 
Proteines: 28 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 93 mg 



Smoothie au lait de coco et aux fraises 


Rendement: 2 Portions 
Duree: 5 Minutes 
Preparation: 5 minutes 

Ingredients 

• 2 c. a soupe beurre d'amande onctueux 


• 1 tasse de lait de coco 

























• 1 tasse de fraises surgelees 

• 1 cuillere a soupe de proteines en poudre 

• 2 sachets de stevia 


Directions 

Dans un melangeur, melangez tous les ingredients jusqu' a ce que le melange soit tres lisse. 
Appreciez! 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 52; Lipides totaux: 2,5 g; Glucides: 6,8 g; Fibres alimentaires: 4,5 g; Sucres: 1,8 g; 
Proteines: 21,3 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 72 mg 



Smoothie a la framboise et a l'avocat 


Rendement: 2 Portions 
Duree: 5 Minutes 
Preparation: 5 minutes 



X 


Ingredients 

• 1/2 tasse de framboises surgelees 

• 3 A avocat mur, coupe en des 

• 3 c. a soupe jus de citron frais 

• Stevia liquide 5 gouttes 

• 1 1/3 tasse d'eau 

• 1 cuillere a soupe de poudre de proteine de vanille 


Directions 

Dans un melangeur, melangez tous les ingredients jusqu'a ce que le melange soit tres lisse. Profitez- 
en! 



Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 227; Lipides totaux: 20 g; Glucides: 6,4 g; Fibres alimentaires: 4,1 g; Sucres: 1,3 g; 
Proteines: 22,6 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 86 mg 


Smoothie vert sante 
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Rendement: 1 portion 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 


Ingredients 

• V 2 tasse de lait de coco 

• V 2 tasse d'epinards haches 

• V 2 avocat moyen, coupe en des 

• 1 cuillere a soupe. huile de noix de coco extra vierge 

• V 2 c. a the. vanille en poudre 




• !4 tasse d'eau 


• une poignee de gla^ons 

% tasse tasse de proteines de lactoserum au Cacahuete 


• 1 c. a the. poudre de matcha 

• Stevia liquide 5 gouttes 


Directions 

Dans un melangeur, melangez tous les ingredients jusqu' a ce que le melange soit tres lisse. 
Appreciez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 468; Lipides totaux: 48,3 g; Glucides: 6 g; Fibres alimentaires: 4,5 g; Sucres: 1,2 g; 
Proteines: 14,2 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 109 mg 


Smoothie 






Rendement: 1 portion 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 

Ingredients 

• 1 morceau de gingembre, hache finement 

• 1 tasse d'epinards haches 


• 1 c. a the. Cannelle 


• 1 tasse d'eaupurifiee 

• 1 cuillere a soupe de proteines en poudre 


Directions 

Melangez tous les ingredients dans un melangeur et melangez jusqu' a consistance lisse. Profitez! 
Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 53; Lipides totaux: 0,1 g; Glucides: 4,9 g; Fibres alimentaires: 3,4 g; Sucres: 1,1 g; 
Proteines: 19,7 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 95 mg 


Smoothie au citron et aux bleuets 





Rendements: 2 Portions 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 


Ingredients: 

• 2 tasses de bleuets surgeles 

• 1 tasse d'epinards bio bebe 

• 1 poire, coupee en deux et evidee 

• 1 tasse d'eau de coco 

• 2 c. a soupe jus de citron fraichement presse 


1 c. a the. zeste de citron ffaichement rape 
1 cuillere a soupe de proteines en poudre 


Directions: 

Ajouteztous les ingredients aumelangeur et melangezjusqu' a la consistance desiree. Profitez! 
Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 156; Lipides totaux: 1 g; Glucides: 6 g; Fibres alimentaires: 4,5 g; Sucres: 1,9 g; Proteines: 
12,3 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 231 mg 


Smoothie aux amandes et fraises 


Rendement: 2-3 Portions 
Duree totale: 10 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Temps de cuisson: Sans objet 

Ingredients 

• 500 ml de lait d'amande non sucre 

• % tasse de Raises surgelees, non sucrees 

• 1 cuillere a soupe de proteines vegetales en poudre 

• 100ml de creme epaisse 

• Stevia, au gout 



Directions 


Melangez tous les ingredients dans unmelangeur et melangezjusqu' a consistance lisse. 
Servir immediatement. 



Information nutritionnelle par portion: 


Calories: 304; Lipides totaux: 25 g; Glucides: 7 g; Fibres alimentaires: 2,5 g; Sucres: 3,9 g; 
Proteines: 15 g; Cholestero |7 mg 



Noix de coco - smoothie au cafe 



Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 2 Heures 
Temps de preparation: 2 heures 
Temps de cuisson: Sans objet 


Ingredients 

• 2 tasses de lait de coco, non sucre 

• !4 c. a the. poudre de cacao 








• 1 a 2 gouttes d'extrait de noix de coco 

• 2 c. a the. cafe instantane 

• 2 cuilleres a soupe de poudre de proteines de vanille 

• Stevia, au gout 


Directions 


Melangez tous les ingredients dans une grande tasse a mesurer et bien melanger. Pas besoin d'etre 
super lisse. 


Transferez dans un bol allant au congelateur et remuez le melange toutes les 30 minutes. 


Une fois congele, sortir du congelateur et laisser reposer pendant environ 15 minutes. Transferez au 
melangeur et passez au melangeur. 


Profitez! 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 190; Lipides totaux: 10,3 g; Glucides: 15,8 g; 
Proteines: 20,7 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 109 mg 



1,5 g; Sucres: 12,9 g; 


Smoothie aux epinards et aux petits fruits 




Rendement: 3 Portions 
Duree totale: 7 minutes 
Preparation: 7 minutes 
Temps de cuisson: Sans objet 


Ingredients 

• !4 tasse de yogourt grec nature a teneur reduite en gras 

• 1 tasse de bebe epinards 

• % tasse de bleuets surgeles, non sucres 


• 1/3 tasse de lait d'amande, non sucre 



1 cuillere a soupe de poudre de proteine de vanille 
% tasse de glace 


Directions 

Melangez tous les ingredients dans un melangeur et melangez jusqu' a obtention d'une consistance 
lisse ou homogene. 

Servir. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 270; Lipides totaux: 13,5 g; Glucides: 6,3 g; Fibres alimentaires: 3,5 g; Sucres: 1,9 g; 
Proteines: 11 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 98 mg 


Savoureux Smoothie a la cannell 
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& 







































Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 7 minutes 
Preparation: 7 minutes 
Temps de cuisson: Sans objet 


Ingredients 

• 1 tasse de lait d'amande, non sucre 

• 14 c. a the de cannelle moulue 

• 1 c. a the de farine de lin 


• 2 c. a soupe poudre de proteine vanille 


• % cuillere a cafe d'extrait pur de vanille 


• Stevia, au gout 

• 14-1 tasse de glace 


Directions 



Melangez tous les ingredients dans un melangeur et melangez jusqu' a consistance cremeuse, lisse et 
epaisse. 

Servir immediatement. 

Information nutritionnelle par portion: ..ec _ 

Calories: 145; Lipides totaux: 3,2 g; Glucides: 1,6 g; Fibres alimentaires: 0,5 g; Sucres: 0,9 g; 
Proteines: 26 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 79 mg 


Smoothie vert infuse a la menthe 



Rendement: 2 portions 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 


Temps de cuisson: Sans objet 
Ingredients 

• 1 tasse de jeunes epinards frais 


• i^unavocat 






• !4 tasse de lait d'amande non sucre 


• % c. a the d'extrait de menthe poivree 

• 1 cuillere a soupe de proteines vegetales en poudre 

• 3/4 tasse de glace 

• Stevia, au gout 

• Plumes a cacao, facultatif 


Directions 

Melangez tous les ingredients jusqu'a consistance lisse et epaisse. 
Servir immediatement! 


Information nutritionnelle par portion: _ ^ 

Calories: 220; Lipides totaux: 13,3 g; Glucides: 5,8 g; Fibres alimentaires: 1,5 g; Sucres: 2,9 g; 
Proteines: 20,7 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 102 mg 


Smoothie aux proteines de beurre d’arachide sans sucre 







Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 2 minutes 
Preparation: 2 minutes 
Temps de cuisson: N/A 

Ingredients 

• 1 cuillere a soupe de beurre d'arachide naturel 

• 1/2 tasse de fromage cottage faible en gras 

• 1/2 tasse de lait d'amandes non sucre 

• 1 cuillere a soupe de proteines de lactoserum 

• 2 gouttes de stevia liquide 

• 1 tasse de glagons 

• un filet de beurre d'arachide et des plur 

• pincee de poudre de chicoree 



Directions vvc 

Dans un melangeur, melangez le beurre d'arachide, le fromage cottage, le lait d'amande, les proteines 
de lactoserum, le stevia et la glace jusqu' a ce que le melange soit tres lisse. Servir sur de la glace 


arrosee de beurre d'arachide et saupoudree de cacao et de poudre de chicoree. 



Calories: 187; Lipides totaux: 8,2 g; Glucides: 6,4 g; Fibres alimentaires: 0,9 g; Sucres: 7,1 g; 
Proteines: 21,4 g; Cholesterol: 37 mg; Sodium: 319 mg 


Porridge Superfood sucree 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 10 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 

• 1 !4 tasse de lait d'amande 

• une poignee d'amandes ou de noix hachees 

• 2 cuilleres a soupe de lin moulu 

• 3 cuilleres a soupe de graines de chia 


3 cuilleres a soupe de noix de coco non sucree rapee 


• 1 cuillere a cafe d'extrait de vanille pure 

• 1 cuillere a soupe de proteines en poudre 


Garnitures: 

1 cuillere a soupe de beurre d'arachide 
1 cuillere a soupe de noix de coco grillee 


Directions 

Dans un grand bol, melangez tous les ingredients ensemble; refrigerez, couvert, toute la nuit. Repartir 
la bouillie dans des bols de service et garnir avec le beurre d'arachide et la noix de coco grillee. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 293; Lipides totaux: 27,5 g; Glucides: 10,7 g; Fibres alimentaires: 4,3 g; Sucres: 5,6 g; 
Proteines: 24,6 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 35 mg 

Saumon sale epice et sain Frittata 

/ 






o 





Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 20 minutes 

Ingredients: 


1 cuillere a soupe d'huile de noix de coco 




• 1 oignon rouge hache 

• 1 poivron vert hache 

• 2 gousses d'ail, emincees 

• 1 !4 tasse de tomates cerises 

• 1/2 cuillere a cafe de paprika 

• 1 cuillere a cafe de cumin 

• 1/2 tasse de saumon sauvage capture 

• 6 oeufs d'elevage en liberte battus 

• pincee de sel marin 

• pincee de poivre 

• 2 cuilleres a soupe de coriandre hachee 



Directions: 


Prechaufifez le four a 350°F. Faire fondre le beurre dans une poele allant au four et y faire revenir 


f oignon rouge et le poivron vert; incorporez fail et cuire pendant environ 2 minutes ou jusqu' a ce 
qu'il soit parfiime. Incorporez le paprika, le cumin, le sel et le poivre et cuire pendant environ 1 
minute; incorporez les tomates et cuire jusqu' a ce qu'elles soient tendres. Saupoudrez de saumon et 
couvrir d'oeufs; saler, poivrer et faire cuire au four environ 15 minutes ou jusqu' a ce que les oeufs 
soient pris. Servir chaud garni de coriandre. 



Information nutritionnelle par portion^ 

Calories: 344; Lipides totaux: 22 g; Glucides: 16 g; Fibres alimentaires: 4,2 g; Sucres: 8,4 g; 
Proteines: 23,5 g; Cholesterol: 500 mg; Sodium: 325 mg 


Petit-dejeuner mexicain epice brouille 




Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 


• 1 cuillere a soupe d'huile de noix de coco 

• 1/4 d'oignon rouge, coupe en des 

• 1/4 poivron en des 

• 1 cuillere a soupe de sauce piquante 

• 4 oeufs d'elevage en liberte 

• 1/2 c. a the de flocons de poi vron rouge, ecrases 

• 1/2 c. a the de cumin 


pincee de sel marin 
pincee de poivre 

2 cuilleres a soupe de salsa fraichement preparee 


Directions 

Faire fondre l'huile de noix de coco dans une poele antiadhesive a feu moyen; incorporez les oignons 


rouges et les poivrons et faire revenir pendant environ 4 minutes ou jusqu' a ce que les oignons soient 
translucides. 

Entre-temps, dans un bol, fouetter ensemble la sauce piquante, les oeufs, les flocons de poivrons 
rouges ecrases, le cumin, le sel et le poivre jusqu' a ce qu'ils soient mousseux; ajoutez au melange 
d'oignons et cuire en remuant jusqu' a ce que les oeufs soient pris. Salez, poivrez et garnir de salsa. 
Servir immediatement. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 203; Lipides totaux: 15,9 g; Glucides: 4,7 g; 
Proteines: 11,8 g; Cholester' 1 * ' 2 °' 7 



ires: 1 g; Sucres: 2,7 g 


Healthy Rainbc 



♦ 



Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 
Temps de cuisson: N/A 

Ingredients 

• 1/4 tasse de framboises surgelees 

• 1/4 tasse de bleuets surgeles 





• 1/2 tasse de yogourt grec sans gras 

• 1 cuillere a cafe de graines de chia 

• 1 cuillere a cafe de poudre d'agai 

• 1 cuillere a cafe de poudre de proteines de vanille 

• 1 mangue tranchee 

• 1 petite orange, segmentee 

• 1 cuillere a soupe de pistaches, hachees, grillees 


Directions 

Dans unmelangeur, melangez ensemble les baies, le yogourt, les graines de chia, la poudre d'agai et 
la mangue jusqu' a ce qu'ils soient tres onctueux; verser dans deux bols de service et garnir chacun de 
bleuets frais, de fraises, de bananes, d'orange et de pistaches. Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 198; Lipides totaux: 2,9 g; Glucides: 11,5 g; Fibres alimentaires: 6,4 g; Sucres: 6,6; 
Proteines: 18,6 g; Cholesterol: 3 mg; Sodium: 31 mg 

Courgettes saines & Frittata de boeuf 






O 


Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 20 minutes 



Ingredients: 


• 1 cuillere a soupe de beurre 

• 1/2 oignon rouge, emince 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 8 onces de boeuf hache, emiette 

• 4 courgettes, tranchees finement 

• 6 oeufs d'elevage en liberte 

• pincee de sel marin 

• pincee de poivre 



Directions: 

Prechauffez le four a 350°F. Faire sauter l'oignon rouge dans une poele allant au four avec le beurre 
pendant environ 3 minutes oujusqu' a ce qu'il soit tendre; ajouter Fail, le boeuf et les courgettes et 
cuire pendant environ 7 minutes oujusqu' a ce que les courgettes soient tendres et que le boeuf soit 
bien cuit. Assaisonnez de sel et de poivre et retirer du feu; couvrir le melange de courgettes avec 
Foeuf et cuire au four environ 10 minutes oujusqu' a ce que Foeuf soit pris. Servir chaud. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 263; Lipides totaux: 13,3 g; Glucides: 8,6 g; Fibres alimentaires: 2,5 g; Sucres: 4,5 g; 
Proteines: 28,1 g; Cholesterol: 304 mg; Sodium: 229 mg 


Milkshake au beurre de cacahuete au chocolat 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 
Temps de cuisson: N/A 


Ingredients 

• 1 cuillere a soupe de beurre d'arachide naturel 

• 1 cuillere a soupe de cacao en poudre non sucre 

• 1 tasse de lait de coco non sucre 


pincee de sel marin 





• 1 cuillere a cafe de stevia liquide 


Directions 

Melangez tous les ingredients jusqu' a consistance lisse. Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 664; Lipides totaux: 66 g; Glucides: 19,2 g; Fibres alimentaires: 8,1 g; Sucres: 9,1 g; 
Proteines: 11,6 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 274 mg 


Omelette de saumon fume healthy 



Rendement: 1 Portions 
Duree to tale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 

• 1 c. a the. huile d'olive extra vierge 

• 100 g de saumon fume en tranches 

• 1/2 c. a the capres 

• 2 gros oeufs 

• lOg de roquette hachee 

• 1 c. a the. persil hache 


Directions 

Battre les oeufs dans un grand bol; incorporez le saumon, la roquette, les capres et le persil hache. 

Ajoutez l'huile d'olive extra vierge dans une poele antiadhesive et chauffez a feu moyen jusqu' a ce 
qu'elle soit chaude, mais non fiimante; ajoutez le melange d'oeufs et repartir uniformement dans la 
poele. Baissez le feu et cuire jusqu' a ce que fomelette soit bien cuite. 

Avec une spatule, roulez fomelette en deux et servir chaude. O 


A- 


Information nutritionnelle par portion 

Calories: 303; Lipides totaux: 19 g; Glucides: 1,3 g; Fibres alimentaires: trace; Sucres: 1 g; 
Proteines: 31,2 g; Cholesterol: 395 mg; Sodium: 2186 mg 


Parfait aux fruits Superfood 


Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 10 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Temps de cuisson: Sans 



Ingredients 

• 1 tasse de yogourt grec non gras 

• 1 tasse de baies melangees 

• 2 cuilleres a soupe de cereales croustillantes a grains entiers 

• 1 cuillere a soupe de poudre de proteine de vanille 

• 1 cuillere a soupe de lin 

• 1 cuillere a soupe de graines de chia 


Directions 



Dans un grand verre a servir, alternez les couches de yogourt grec sans gras et de baies melangees. 
Garnir de cereales croustillantes a grains entiers, de graines de lin, de graines de chia et de poudre 
proteique. Profitez! 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 182; Lipides totaux: 3,8 g; Glucides: 17,3 g; Fibres alimentaires: 4,7 g; Sucres: 14,5 g; 
Proteines: 23,2 g; Cholesterol: 6 mg; Sodium: 53 mg 



Rendement: 1 portion 






Duree totale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 

• 1 c. a the. huile d'olive extra vierge 

• 2 gros oeufs 

• 1 oignon rouge hache finement 

• 2 c. a the. persil hache 

• une poignee de feuilles de fusee 

• Sel et poivre 



Directions 


Faire chauffer l'huile dans une poele a frire a feu moyen-doux; incorporer l'oignon rouge et faire 
revenir pendant environ 5 minutes. Faire cuire a feu moyen pendant environ 2 minutes. 


Bien fouetter les oeufs et ajouter l'oignon dans la poele; repartir uniformement le melange d'oeufs et 
cuire environ 1 minute. Soulevez les cotes de l'omelette pour laisser glisser foeuf cru dans le fond de 
la poele. Laisser cuire a la cuisson desiree et saupoudrez de persil et de roquette; assaisonnez avec 



Calories: 228; Lipides totaux: 14,7 g; Glucides: 11,3 g; Fibres alimentaires: 2,5 g; Sucres: 5,4 g; 
Proteines: 13,9 g; Cholesterol: 372 mg; Sodium: 146 mg 


Delicieux petit dejeuner Casserole a la dinde 


Rendement: 6 Portions 
Duree totale: 50 minutes 
Preparation: 5 minutes 
Cuisson: 45 minutes 



Ingredients 


• 1 cuillere a soupe d'huile de noix de coco 

• 1/2 livre de dinde hachee 

• 1 grosse patate douce, coupee en tranches 

• 1/2 tasse d'epinards 

• 12 oeufs 

• Sel et poivre 










Directions 


Prechauffez le four a 350°F. Enduire legerement une plaque carree d'huile de noix de coco et 
reservez. 

Dans une poele a feu moyen, faire dorer la dinde hachee dans l'huile de noix de coco; bien 
assaisonner et retirer du feu. 

Deposez les tranches de pommes de terre sur la plaque a patisserie et garnir d'epinards crus et de 
dinde hachee. 

Dans un petit bol, fouettez les oeufs, le sel et le poivre jusqu' a ce qu'ils soient bien melanges; verser 
sur le melange pour couvrir completement; cuire au four environ 45 minutes ou jusqu' a ce que les 
oeufs soient bien cuits et que les pommes de terre soient tendres. Retirez du four et laisser refroidir 
un peu avant de servir. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 247; Lipides totaux: 15,2 g; Glucides: 7 g; Fibres alimentaires: 1,1 g; Sucres: 2,6; 
Proteines: 22,1 g; Cholesterol: 366 mg; Sodium: 176 mg 



Petit-dejeuner epice Oeufs brouilles 




Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 20 minutes 


Ingredients 


4 oeufs battus 

1 c. a the. huile d'olive extra vierge 
1 petit oignon rouge hache 
1 chili rouge hache 
1 c. a the. curcuma 
splash of milk 
!4 tasse de tomates en des 
feuilles de persil hachees 
Sel et poivre au gout 


Directions 


A 


CP 
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Faire revenir foignon et le chili dans l'huile d'olive extra vierge; incorporer les oeufs et le lait; cuire 
a feu moyen-doux jusqu' a ce qu'ils soient presque brouilles. Incorporez les tomates, le curcuma et le 
persil. Assaisonnez et servir avec des toasts. 

Information nutritionnelle par portion 

Calories: 188; Lipides totaux: 11,6 g; Glucides: 8,6 g; Fibres alimentaires: 1,8 g; Sucres: 4,1 g; 
Proteines: 12,9 g; Cholesterol: 329 mg; Sodium: 134 mg 


Shake d'avocat au the vert 




Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 5 minutes 
Preparation: 5 minutes 
Temps de cuisson: N/A 


Ingredients 

• 1 cuillere a cafe de poudre de the vert matcha 








• 1/2 avocat moyen 

• 1/4 tasse de poudre de proteines de vanille 

• 2 c. a the de stevia liquide 

• 2 tasses de lait d'amande (non sucre) 


Directions 

Melangez tous les ingredients jusqu' a consistance lisse. Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 172; Lipides totaux: 13,9 g; Glucides: 7,3 g; Fibres alimentaires: 5,4 g; Sucres: 0,6 g; 
Proteines: 6,7 g; Cholesterol: 17 mg; Sodium: 196 mg 

Petit-dejeuner-casserole aux legumes 
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Rendement: 6 Portions 
Duree to tale: 1 heure 30 minutes 


Preparation: 30 minutes 
Cuisson: 60 minutes 


Ingredients 

• 280 grammes de bacon hache 

• 1 tasse d'oignon rouge coupe en des 

• 1 tasse de carottes rapees en lamelles 

• 3 A tasse de poivron coupe en des 

• 2 tasses de haricots verts haches 

• 3 tasses d'epinards 

• 1 tasse d'eau 

• 12 oeufs d'elevage en liberte, battus 

• 1 cuillere a cafe de sel marin 

• !4 c. a the de poivre 

Directions 

Prechauffez le four a 350°F. V 

Enduire un plat en cocotte de 9x13 pouces d'huile d'olive en aerosol et reservez. 

Cuire le bacon dans une poele a feu moyen pendant environ 10 minutes oujusqu' a ce qu'il soit 
croustillant; incorporez les oignons rouges, les carottes, le poivron et les haricots verts et poursuivre 
la cuisson pendant environ 5 minutes oujusqu' a ce que les legumes soient tendres. Incorporez les 
epinards et cuire pendant 2 minutes oujusqu' a ce que les epinards soient fanes; retirez du feu. 

Dans un melangeur, melangez l'eau, les oeufs et le sel et bien melanger. 

Transferez le melange de legumes dans la cocotte et recouvrir du melange d'oeufs; bien melanger et 
cuire au four environ 60 minutes oujusqu' a ce que les oeufs soient pris. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 417; Lipides totaux: 28,5 g; Glucides: 9,4 g; Fibres alimentaires: 2,7 g; Sucres: 3,7 g; 
Proteines: 30,2 g; Cholesterol: 379 mg; Sodium: 1556 mg 




Omelette aux petits fruits 



Rendement: 1 portion 
Duree to tale: 17 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 7 minutes 


Ingredients 

• 1 gros oeuf 

• 1 cuillere a soupe de lait d'amande 


• % c. a the de cannelle 



’/2 c. a the d'huile de colza 


• lOOg de fromage cottage 

• 14 tasse de framboises, de bleuets et de fraises haches 
Directions 

Dans un bol, battre ensemble l'oeuf, le lait et la cannelle jusqu' a ce qu'ils soient bien melanges. 

Ajoutez l'huile dans une poele antiadhesive a feumoyen. Ajoutez le melange d'oeufs et agitezpour 
couvrir uniformement la base. Cuire le melange d'oeufs jusqu' a ce qu'il soit pris. 

Transferez l'omelette dans une assiette et saupoudrez de fromage. Garnir de petits fruits et rouler pour 
servir. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 298; Lipides totaux: 12,2 g; Glucides: 26,2 g; Fibres alimentaires: 12 g; Proteines: 22,5 g; 
Cholesterol: 149 mg; Sodium: 480 mg; Sucres: 9 g 

Quiche au petit-dejeuner aux saucisses et au brocoli 



Rendement: 8 Portions 
Duree totale: 1 heure 10 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 55 minutes 

Ingredients 

• 1 tasse de brocoli 


220 g de saucisse pour petit dejeuner 




• 2 tasses de farine d'amande 

• 1 cuillere a soupe de sel de mer 

• 9 oeufs 

• 2 cuilleres a soupe d'huile de noix de coco 

• 2 cuilleres a soupe d'eau 


Directions 

Faire cuire le brocoli a la vapeur et reserver. 

Cuire la saucisse et reserver. 

Melangez la farine d'amande et le sel de mer dans un robot culinaire jusqu' a ce qu'ils soient bien 
melanges. 

Ajoutez un oeuf et de l'huile de noix de coco et continuez le traitement pour former une boule. 
Etalez la pate sur une quiche et garnir de brocoli et de saucisse. 

Dans un bol, fouettez le reste des oeufs avec l'eau et versez sur le brocoli et la saucisse. 

Faire cuire au four a 350 °F pendant environ 35 minutes ou jusqu’ a ce que le melange soit ferme et 
bien cuit. 




Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 338; Lipides totaux: 23,8 g; Glucides: 6,2 g; Fibres alimentaires: 3,3 g; Proteines: 17,6 g; 
Cholesterol: 208 mg; Sodium: 520 mg; Sucres: 1,6 g. 


Omelette crevettes et avocat 


Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


Ingredients 


• 1/4 de livre de crevettes, pelees et deveinees 4 gros oeufs en liberte, battus 

• 1/2 avocat moyen, coupe en desl tomate moyenne, coupee en des 

• 1 c. a the. huile de coco 

• 1/8 c. a the poivre noir fraichement moulu 

• 1/4 c. a the sel marin 

• 1 cuillere a soupe. coriandre fraichement hachee 




Directions 

Cuire les crevettes dans une poele a feu moyen jusqu' a ce qu'elles soient roses; hachez les crevettes 
cuites et reservez. 


Dans un petit bol, melangez l'avocat, la tomate et la coriandre; assaisonner avec le sel de mer et le 
poivre et reservez. 

Dans un autre bol, battre les oeufs et reservez. 

Placez une poele a feu moyen; aj outer l'huile de noix de coco et chauffer jusqu' a ce qu'elle soit 
chaude. 


Ajoutez la moitie de l'oeuf dans la poele et incliner la poele pour couvrir le fond. Lorsqu'elles sont 
presque cuites, ajoutez les crevettes sur un cote de l'oeuf et les plier en deux. Cuire 1 minute de plus 
et garnir du melange avocat tomate. 

Repetez V operation avec le reste des ingredients pour la deuxieme omelette. 




Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 344; Lipides totaux: 23,1 g; Glucides: 8,4 g; Fibres alimentaires: 4,2 g; Proteines: 27 g; 
Cholesterol: 491 mg; Sodium: 519 mg 
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Petit dejeuner saute 


Rendement: 1 portion 
Duree totale: 50 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 40 minutes 

Ingredients 

• 4 blancs d'oeufs, battus 

• 2 petits oignons haches 

• 1 poivron vert hache 

• 2 tomates moyennes, hachees 





• une poignee de champignons, haches 

• l A cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge, 

• Une pincee de sel marin 

• Olives noires, poivrons bananes chauds et concombres tranches, pour servir 




Directions 


Ajoutez l'huile d'olive dans une casserole et ajoutez les poivrons verts. Couvrir et cuire a feu vif 
environ 2 minutes, puis baissez le feu et cuire encore 3 minutes. 

Ajoutez ensuite les oignons et les champignons et couvrir. Cuire jusqu' a tendrete, puis incorporer les 
tomates. Saupoudrez de sel, couvrir et laisser mijoter environ 15 minutes ou jusqu' a ce que le 
melamen soit tendre et juteux. 


Versez delicatement les blancs d'oeufs sur les melamen. Laissez cuire sans remuer pendant environ 
une minute. 

Faites rotir les poivrons de bananes chauds sur votre bruleur a feu moyen, faites attention de ne pas 
trop les bruler. 

OC 4, 

Servir le saute avec du pain pita de ble entier, des olives noires, du piment fort roti et des 
concombres tranches, \fous pouvez egalement servir avec du the mediterraneen traditionnel. 

Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 330; Lipides totaux: 9,3 g; Glucides: 17,4 g; Fibres alimentaires: 13,1 g; Sucres: 3,7 g; 
Proteines: 22,9 g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 209 mg 


Wrap savoureux 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 40 minutes 

Ingredients 

• 2 enveloppements de lin multigrains 

• 3 blancs d'oeufs 

• 1 l A c. a soupe. huile d'olive extra vierge 

• % tasse de tomates sechees au soleil 

• % tasse d'epinards frais haches 

• % tasse de fromage feta emiette emiette 









sel de mer et poivre fraichement moulu au gout 


Directions 

Chauffez l'huile dans une poele antiadhesive et faire revenir les tomates, les epinards et les blancs 


d'oeufs jusqu' a ce qu'ils soient presque cuits. 

Ajoutez la feta emiettee pour la rechauffer. Salez et poivrez puis retirez du feu. 

Chauffez les enveloppes dans une poele seche, puis servir le melange d'oeufs dans les wraps et 
roulez-les. 

Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 391; Lipides totaux: 33,1 g; Glucides: 17,4 g; Fibres alimentaires: 1,8 g; Sucres: 2,3 g; 
Proteines: 17,7 g; Choleste"~ 1 • ” — C ~ J: — con — 



Dejeuner 


Wraps de laitue et de dinde 



Rendements: 4 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 20 minutes 


Ingredients 


220 grammes dinde hachee 
1/2 petit oignon, hache finement 

1 gousse d'ail, hachee finement 

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge 
1 laitue pommee 

1 cuillere a cafe de cumin 


1/2 cuillere a soupe de gingembre frais, tranche 
2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre de pomme 
2 cuilleres a soupe de coriandre fraichement hachee 
1 cuillere a cafe de poivre noir fraichement moulu 

C 




1 cuillere a cafe de sel marin 


Directions 






Faire revenir fail et foignon dans l'huile d'olive extra vierge jusqu' a ce qu'ils soient parfiimes et 
translucides. 

Ajoutez la dinde et bien cuire. 

Incorporez le reste des ingredients etpoursuivre la cuisson pendant 5 minutes. 

Pour servir, versez une cuilleree de melange de dinde sur une feuille de laitue et enveloppez. 
Profitez! 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 192; Lipides totaux: 13,6 g; Glucides: 4,6 g; Fibres alimentaires: 1 g; Sucres: 1,2 g 
Proteines: 16,3 g; Cholesterol: 58 mg; Sodium: 535 mg 


Soupe de boeuf a l’oignon rouge 




Rendement: 1 portion 
Duree totale: 45 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 35 minutes 

Ingredients 



• 85 grammes de morceaux de boeuf 

• 1 oignon rouge, tranche finement 

• 1 gousse d'ail hachee finement 

• l A c. a the de sauce Worcestershire 

• V 2 tasse d'eau 


1 tasse de bouillon de legumes 



• sel de mer 


• poivre 

• jus de 1/2 citron 


Directions: 

Dans une casserole, faire dorer le boeuf. Ajoutez une cuillere a soupe de jus de citron et d'eau dans 
une autre poele et faire sauter fail et foignon; transferez dans une casserole moyenne et ajoutez le 
reste des ingredients, y compris le boeuf. Portez a ebullition, reduire le feu et laissez mijoter a 
couvert pendant environ 20 minutes. Servir tout de suite! 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 267; Lipides totaux: 7,5 g; Glucides: 8 g; Fibres alimentaires: 2,5 g; Sucres: 6,2 g; 
Proteines: 34,6 g; Cholesterol: 76 mg; Sodium: 1237 mg 


Salade de bifteck grille s 
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au babeurre 


Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 10 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Temps de cuisson: N/A 

Ingredients 
Pour les salades 
salade verte 

2 tomates prunes, tranchees 

les restes de steak, tranches finement 



Habillage 


• 2/3 tasse de babeurre 

• la moitie d'un avocat 

• 8-10 ciboulette 

• 1 gousse d'ail hachee 

• 4 feuilles de basilic frais 

• 1 cuillere a cafe d'oignon rouge hache sec 

• un romarin frais printanier 

• 1/2 c. a the d'aneth seche 

• quelques feuilles de persil frais 

• 1/2 stevia liquide 

• pincee de poudre de chicoree 

• 1/4 c. a the de sel de mer 

• pincee de poivre 
Directions 

Melangez les ingredients de la salade et les repartir dans les assiettes de service; garnir de tranches 
de steak, de tomate et de mangue. 

Dans un robot culinaire ou un melange, melangez les ingredients de la vinaigrette jusqu' a ce qu'ils 
soient tres onctueux; versez sur la salade et remuer pour bien enrober. Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 34; Lipides totaux: 11,2 g; Glucides: 23 g; Fibres alimentaires: 4,5 g; Sucres: 16,1 g; 
Proteines: 38,8 g; Cholesterol: 1,3 mg; Sodium: 311m 

Soupe au curry de lentilles et noix de coco 




Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 45 Minutes 
Preparation: 5 minutes 
Cuisson: 40 minutes 


Ingredients 

• 1 cuillere a soupe. huile de coco 

• 2 gousses d'ail, emincees 

• 1 gros oignon hache 

• 1 cuillere a soupe. gingembre hache fin 

• !4 c. a the. flocons de piment rouge fort 

• 2 c. a soupe pate de tornate 



• 2 c. a soupe curry en poudre 

• 1,5 tasses de lentilles rouges seches 

• 1 boite de 400 g de tomates en des 

• 1 boite de 400ml de lait de coco 

• 4 tasses de bouillon de legumes 

• 1 tasse d'epinards ou de chou frise haches 

• Une pincee de sel de mer et poivre 

• Garniture: creme aigre vegetalienne et coriandre hachee 


Directions 

Chauffez l'huile de noix de coco dans une casserole a feu moyen; incorporez fail, foignon et le 
gingembre et faire revenir pendant environ 4 minutes ou jusqu' a ce que l'oignon soit translucide et 
parfiime. 

Incorporez la pate de tomates, les flocons de poivrons rouges et la poudre de cari; cuire pendant 1 
minute de plus et incorporez les lentilles, les tomates en des, le lait de coco et le bouillon de 
legumes. Cuire a couvert pendant environ 30 minutes ou jusqu' a ce que les lentilles soient tendres; 
salez et poivrez. 

Pour servir, incorporez les epinards ou le chou frise et garnir de creme sure vegetalienne et de 
coriandre. 
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Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 220; Lipides totaux: 13,3 g; Glucides: 15,8 g; Fibres alimentaires: 1,5 g; Sucres: 2,9 g; 


Proteines: 20,7 g; Cholesterol 


: 65 mg; 

Chili de boeuf hache 


;; Sodium: 1272 mg 


Rendement: 1 portion 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 25 minutes 



Ingredients 


• 100 grammes de boeufhache maigre 

• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge hache 

• 2 gousses d'ail, emincees 

• 1 tasse de tomates hachees 

• tasse d'eau 

• pincee de poudre d'ail 




• % cuillere a cafe de poudre de chili 

• pincee d'origan 

• une pincee de poudre d'oignon 

• pincee de poivre de Cayenne 

• pincee de sel 

• pincee de poivre 


Directions: 

Dans une petite poele, cuire le boeufjusqu' a ce qu'il soit dore; incorporez fail, l'oignon, les toinates, 
l'eau et les epices et laissez mijoter quelques minutes oujusqu' a ce que le liquide soit reduit, en 
ajoutant de l'eau au besoin. Salez, poivrez et servir garni de tomate hachee ou d'oignon vert. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 227; Lipides totaux: 6,7 g; Glucides: 9 g; Fibres alimentaires: 5,4 g; Sucres: 

2,8 g; Proteines: 32,2 g; Cholesterol: 89 mg; Sodium: 86 mg 

Soupe au poulet et aux epinards citronnee 
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Rendement: 1 portion 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


B 8 %s 



Ingredients 


• 100 grammes de poulet 

• 2 tasses d'epinards haches 

• 2 tasses de bouillon de poulet 

• Vi citron avec ecorce 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge hache 


1 branche de citronnelle 


• % c. a the de thym 

• pincee de poivre de Cayenne 

• pincee de sel et poivre 

Directions: 

Dans une petite casserole, faire dorer le poulet dans un filet de jus de citron fiais; incorporez Tail, 
l'oignon, les epices, le bouillon, le jus de citron et le zeste de citron et laisser mijoter pendant 
environ 20 a 30 minutes, en ajoutant les epinards au cours des 5 dernieres minutes. Servir chaud. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 240; Lipides totaux: 6 g; Glucides: 4,2 g; Fibres alimentaires; l,l g; Sucres: 2 g; Proteines 
39,7 g; Cholesterol: 77 mg; Sodium: 1614 mg 
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Saumon a la vapeur avec fenouil et fines herbes fraiches 





Cuisson: 6 minutes 
Ingredients 

• 1 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge 

• 170 grammes de filets de saumon sauvage, sans peau 

• frondes de fenouil 

• 1 c. a soupe de persil hache 

• 1 cuillere a soupe d'aneth hache 

• 1 cuillere a soupe de ciboulette hachee 



• 1 cuillere a soupe d'estragon hache 

• 1 cuillere a soupe de basilic hache 

• 1 cuillere a soupe d'echalote hachee 

• 1 cuillere a soupe de jus de citron 

Directions 

Huilez legerement unpanier a vapeur avec de l'huile d'olive; ajoutez le saumon et les quartiers de 
fenouil et cuire a la vapeur pendant environ 6 minutes. Dans un bol, melangez les herbes hachees, 
l'huile d'olive extra vierge, l'echalote et le jus de citron. Assaisonnez et deposez sur le poisson cuit. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 98; Lipides totaux: 6,3 g; Glucides: 2,5 g; Fibres alimentaires: 0,9 g; Sucres: trace; 
Proteines: 8,9 g; Cholesterol: 19 mg; Sodium: 33 mg 


Tofu frit avec legumes verts 




■ V 


& 






o° 



Rendement: 3 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 25 minutes 

Ingredients 


2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge 


• 400 grammes de tofu extra-ferme, tranche 

• 1 oignon moyen, tranche finement 

• 1 poivron jaune ou rouge moyen, hache 

• 2 cuilleres a cafe de gingembre ffais rape 

• 340 grammes de verdures printanieres, hachees 

• 3 cuilleres a soupe de sauce teriyaki 

• 1/4 tasse de noix de cajou grillees, hachees 


Directions 

Ajoutez la moitie de l'huile dans une casserole a feu moyen. Ajoutez le tofu et faire revenir jusqu' a ce 
qu'il soit dore. Transferez dans une assiette. 

Ajoutez le reste de l'huile dans la poele et faire revenir l'oignon jusqu' a ce qu'il soit translucide. 
Incorporez le poivron et continuez de faire sauter jusqu' a ce que l'oignon soit tendre et dore. 
Incorporez le gingembre et les legumes verts jusqu' a ce qu'ils soient fanes. 

Incorporez le tofu et assaisonner avec la sauce teriyaki. Garnir de noix de cajou grillees pour servir. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 338; Lipides totaux: 22,7 g; Glucides: 20,8 g; Fibres alimentaires: 6,9 g; Proteines: 19,3 g; 
Cholesterol: 0 mg; Sodium: 962 mg; Sucres: 7,6 g. 
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Soupe au poulet aigre et chaude 


Rendement: 1 portion 
Duree totale: 45 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 35 minutes 


Ingredients 


• 100 grammes de poitrine de poulet coupee en des 

• 2 cuilleres a soupe d'oignon rouge hache 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• V 2 quartiers de citron avec couenne 

• 1 tasse de bouillon de poulet 

• 4 cuilleres a soupe d'aminos liquides Bragg's 




• 4 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre de pomme 

• 1 tasse d'eau 

• pincee de poivre de Cayenne 

• pincee de flocons de piment rouge 

• pincee de sel et poivre 

• pincee de stevia 


Directions: 


Ajouter une tasse d'eau dans une casserole et faire bouillir le zeste de citron et les quartiers jusqu' a 
ce que la pulpe se detache du zeste. Retirez le jus de citron des quartiers et la pulpe additionnelle de 
la couenne et jetez les quartiers et la couenne; incorporez le bouillon de poulet, le poulet coupe en 
des et les epices et laissez mijoter jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit\ 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 175; Lipides totaux: 4 g; Glucides: 3,7 g; Fibres alimentaires: 0,62 g; Sucres: 1,8 g; 
Proteines: 26,4 g; Cholesterol: 64 mg; Sodium: 829 mg 


Poisson Teriyaki / Courgettes 
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Rendements: 2 Portions 
Duree totale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 

• 2 filets de saumon (170 grammes) 

• 7 cuilleres a soupe de sauce teriyaki (faible teneur en sodium) 

• 2 cuilleres a soupe de graines de sesame 


2 c. a the d'huile de canola 


• 4 echalotes, hachees 

• 2 petites courgettes, tranchees finement 


Directions 


Melangez le poisson avec 5 cuilleres a soupe de sauce teriyaki dans un sac a fermeture eclair et 
laissez mariner pendant au moins 20 minutes. 

Dans une poele a feu moyen, grillez les graines de sesame; reserver. Egouttez le poisson marine et 
jetez la marinade. 

Ajoutez le poisson dans la poele et cuire environ 5 minutes; retirez le poisson de la poele et garder 
au chaud. 


Ajoutez l'huile, les oignons et les courgettes dans la poele et faire sauter pendant environ 4 minutes 
ou jusqu' a ce qu'ils soient dores. 

Incorporez le reste de la sauce teriyaki et saupoudrez de graines de s< ame grillees; servir avec le 
poisson. 

>sS*‘ 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 408; Lipides totaux: 19,9 g; Glucides: 18,1 g; Fibres alimentaires: 4,3 g; Proteines: 40,3 g; 
Cholesterol: 75 mg; Sodium: 2505 mg; Sucres: 11,7 g. 
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Soupe de crevettes chaudes et acidulees a la thailandaise 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 33 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 23 minutes 


Ingredients 


• 100 grammes de erevettes 

• 1 cuillere a soupe d'oignon vert hache 

• 2-3 tranches de gingembre frais 

• 1 tige de citronnelle 

• jus de !4 citron avec ecorce 

• 2 tasses de bouillon de legumes 






• 1 cuillere a soupe de coriandre hachee 

• pincee de flocons de poivron rouge 

• pincee de sel et poivre 


Directions: 

Ajoutez le bouillon dans une casserole et portez a ebullition; incorporez l'oignon, le jus de citron, la 
citronnelle, le gingembre et le poivre et laissez mijoter pendant environ 10 a 15 minutes. Incorporez 
les crevettes et la coriandre et poursuivre la cuisson pendant 8 minutes. Retirez la citronnelle et 
servir chaude. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 198; Lipides totaux: 4,5 g; Glucides: 3,9 g; Fibres alimentaires: 0,2 g; Sucres: 1,5 g; 
Proteines: 32,6 g; Cholesterol: 211 mg; Sodium: 1772 mg 
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Ragout de poisson italien 


Ingredients 


• 4 filets de poisson Kingklip 200g 

• 2 oignons, haches finement 

• 4 gousses d'ail, emincees 

• 2 boites de toinates pelees et hachees 

• 4 c. a soupe pate de tomate 

• 250ml de vin blanc 

• !4 c. a the. persil hache 

• % origan seche 

• sel et poivre au gout 

• !4 tasse d'huile d'olive 








• 1 tasse d'eau 


Directions 

Prechauffez le four a 360°C 

Faire revenir foignon et fail dans une casserole, ajouter les tomates en conserve et la pate de 
tomates et remuer. 

Versez le vin, le persil, forigan, le sel, le poivre et l'eau. Bien remuer et porter a ebullition. 
Laissez mijoter 10 a 15 minutes pour reduire et epaissir. 

Pendant ce temps, placez votre poisson dans un plat allant au four. 

Quand la sauce est bien epaisse, versez sur le poisson et saupoudrez d'un peu d'origan. 

Couvrir le plat de papier d'aluminium et mettre au four pendant 20 minutes. 

Enlevez le papier d'aluminium et remettre au four a decouvert et cuire encore 10 minutes. 

Conseil: Si la sauce est un peu liquide quand le poisson sort, placez la sauce dans une autre 
casserole et mettez le feu pour reduire un peu plus. Puis verser sur le poisson. 



Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 315; Lipides totaux: 8 g; Glucides: 12 g; Fibres alimentaires: 1,5 g; Sucres: 2,9 g; 
Proteines: 37 g; Cholesterol: 54 mg; Sodium: 1302 mg 


Soupe au poulet savoureuse 



Rendement: 1 tasse 
Duree totale: 20 minutes 
Preparation: 5 minutes 
Cuisson: 15 minutes 



Ingredients 

• 80 grammes de poitrine de poulet, coupee en des 

• 3 branches de celeri, tranchees 

• 1 !4 tasse de bouillon de legumes 

• 1 cuillere a cafe d'aminos liquides 

• 'A c. a the de poudre d'oignon 


Directions: 



Melangez tous les ingredients dans une casserole moyenne et porter a ebullition; baissez le feu et 
laisser mijoter environ 15 minutes ou jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit. 

Servir. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 232; Lipides totaux: 8,5 g; Glucides: 3,9 g; Fibres alimentaires: 0,9 g; Sucres: 2,2 g; 
Proteines: 32,3 g; Cholesterol: 76 mg; Sodium: 256 mg 
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Thon grille avec salade de haricots et tomates 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 19 Minutes 
Preparation: 15 minutes 

Cuisson: 4 minutes 


Ingredients 

• 1 1/2 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge 

• 3 echalotes, tranchees finement 

• 1 cuillere a soupe de jus de citron frais 






• 1/4 tasse de feuilles d'estragon frais 

• 1 boite de 425 grammes de haricots, egouttes, rinces 

• 1 livre de tomates heritieres, evidees, coupees en des 

• sel de mer 

• 4 darnes de thon (220 grammes) 




Directions 


Dans unbol, melanger l'huile, les oignons verts, le jus de citron, l'estragon, les haricots, les tomates 
et le sel; reservez. 


Graissez legerement les grilles du gril avec de l'huile et chauffez a feu moyen. Salez et grillez le thon 
environ 4 minutes ou jusqu' a ce qu'il soit bien cuit. Servir le thon avec la salade de haricots. 


o 




Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 505; Lipides totaux: 19,8 g; Glucides: 9,4 g; Fibres alimentaires: 4 g; Proteines: 70,4 g; 
Cholesterol: 111 mg; Sodium: 123 mg; Sucres: 1,8 g. 

<rP 

Bar cuit a la vapeur avec fenouil, persil et capres 




Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 15 minutes 


Ingredients 

• 2 portions de 140 grammes de bar raye 

• 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge 

• 1/2 citron, jus 

• 1 bulbe de fenouil, tranche 



















• 1/4 d'oignon moyen, tranche 

• 1/4 tasse de persil hache 

• 1 cuillere a soupe de capres, rincees 

• 1/2 c. a the de sel de mer 

• persil hache et huile d'olive, pour garniture 

Directions 

Ajoutez le jus de citron, le fenouil et l'oignon dans une casserole et couvrir d'unpouce d'eau; porter 
le melange a ebullition. Baissez le feu et laisser mijoter environ 5 minutes. 

Ajoutez le poisson assaisonne et saupoudrer de persil et de capres; couvrir et laissez mijoter environ 
10 minutes. 

Transferez dans un bol de service et arroser d’huile d'olive extra vierge et garnir de persil pour 
servir. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 325; Lipides totaux: 24,6 g; Glucides: 10,54 g; Fibres alimentaires: 4,3 g; Proteines: 10,9 
g; Cholesterol: 0 mg; Sodium: 661 mg; Sucres: 0,7 g. 

Soupe de dinde et noix de coco 




. V 


& 



Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


Ingredients 

• 1 c. a the. huile de coco 

• 1 oignon rouge, tranche finement 

• 1 gingembre hache finement 

• 1 gousse d'ail hachee finement 



1 citronnelle, ecrasee avec un rouleau a patisserie 

2 batonnets de celeri, coupes en des 
1/4 tasse de lait de coco 

!4 tasse de bouillon de legumes 

220 grammes de dinde, cuite, rudement hachee 

1/8 c. a the sel marin 


• 1/8 c. a the poivre noir 

• 1 tasse de coriandre, hachee fmement 

• 1 tasse d'epinards, haches grossierement 

• 2 c. a soupe jus de citron vert frais 

Directions 

Ajoutez l'huile de noix de coco dans une casserole moyenne a feu moyen; incorporez les oignons 
rouges et faire sauter pendant environ 5 minutes ou jusqu' a ce qu'ils soient translucides. Ajoutez le 
gingembre et fail et faire sauter pendant environ 3 minutes oujusqu' a ce que fail soit dore. 

Incorporez la citronnelle, le celeri, le lait de coco et la chaussette de legumes; amenez a ebullition. 
Laissez mijoter environ 15 minutes oujusqu' a ce que le celeri soit tendre. 

Incorporez la dinde, le sel et le poivre noir; cuire environ 5 minutes oujusqu' a ce que la dinde soit 
bien chaude. 

Retirez du feu et incorporer la coriandre et les epinards; servir dans des bols a soupe et saupoudrez 
d'une pincee de jus de lime et de coriandre. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 327; Lipides totaux: 15,4 g; Glucides: 11,2 g; Fibres alimentaires: 3,4 g; Sucres: 4,4 g; 
Proteines: 35,8 g; Cholesterol: 86 mg; Sodium: 276 mg 


Salade de chou frise croustillant aux amandes et au 
poulet roti 




Rendement: 6 Portions 
Duree totale: 55 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 45 minutes 


Ingredients: 

Salade 


2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge 

450 grammes de chou frise Lacinato, tranche en fines lanieres 

1/2 tasse d'amandes grillees 

pincee de sel marin 

pincee de poivre 


Poulet roti 

• 900 grammes cuisses de poulet 

• pincee de sel marin 


• pincee de poivre 

• 2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre de pomme 

• 1 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge 

• 1/4 tasse de romarin 

• 1/4 tasse de sauge 


Directions: 


Placez le chou frise dans un bol et ajouter l'huile d'olive; massez le chou frise avec les mains jusqu' 
ce que le chou frise soit tendre; saupoudrez de sel et de poivre et melanger avec des amandes 
grillees. 


Prechauffez le four a 375°F. Saupoudrez le poulet de sel et de poivre et placez dans un four; ajoutez 
le vinaigre et l'huile d'olive; assaisonner de romarin et de sauge. Faire rotir environ 45 minutes ou 
jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit. Servir le poulet avec le chou frise et la salade d'amandes. 

Information nutritionnelle par portion: 

V\ ♦ 

Calories: 454; Lipides totaux: 22,8 g; Glucides: 15,6 g; Fibres alimentaires: 4,8 g; Sucres: 1,3 g; 
Proteines: 48,4 g; Cholesterol: 135 mg; Sodium: 243 mg 


Delicieux chili de dinde 

X.® 


Rendement: 8 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 25 minutes 



Ingredients 


• 900 grammes de dinde hachee 

• 1 tasse d'eau 

• 2 boites de 2 tomates en des (15 onces) 

• 2 c. a the de poudre de chili 

• !4 c. a the de cumin 

• 1 cuillere a cafe de poudre d'ail 



• 1 c. a the de poudre d'oignon 

• Toast 

• pincee de sel marin 

• pincee de poivre 


Directions: 

Faire dorer la dinde et ajoutez tous les ingredients restants; portez a ebullition. Baissez le feu et 
laisser mijoter environ 20 minutes. Servir avec dupain grille Melba. Congelez le chili pour une 
utilisation ulterieure. 

Variante: utilisez du poulet ou du boeuf hache au lieu de la dinde. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 245; Lipides totaux: 12,8 g; Glucides: 19,2 g; Fibres alimentaires: 1,6 g; Sucres: 3,1 g; 
Proteines: 32,2 g; Cholesterol: 116 mg; Sodium: 580 mg 
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Poulet aux oignons rouges et chou frise 


(Servi avec salsa chili-tomate) 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 40 minutes 


Preparation: 20 minutes 
Cuisson: 20 minutes 


Ingredients: 

• Jus de 14 citron 

• 2 cuilleres a cafe de curcuma moulu 

• 1 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge 



• 110 grammes de poitrine de poulet, sans peau, desossee 

• % tasse de chou frise hache 

• 1 cuillere a cafe de gingembre hache 

• 1 gros oignon rouge, tranche 

• % tasse de sarrasin 

Pour la salsa 

• 1 grosse tornate, hachee finement 

• 1 cuillere a soupe de capres, hachees finement 

• 1 chili a l'oeil d'oiseau, hache finement 

• Jus de 14 citron 

• V 2 tasse de persil hache finement 

Directions 

Preparez la salsa: melanger les tomates hachees, les capres, le chili, le jus de citron et le persil dans 
un grand bol. 

Prechauffez le four a 450°F. 

Dans un grand bol, melangez le jus de citron, 1 cuillere a cafe de curcuma et un soupgon d'huile 
d'olive extra vierge; ajoutez le poulet et remuer pour bien melanger. Laissez mariner environ 10 
minutes. 

Mettre une casserole allant au four a feu moyen et ajoutez le poulet; cuire environ 4 minutes de 
chaque cote ou jusqu' a ce qu'il soit legerement dore. Transferez au four prechauffe et cuire pendant 
environ 10 minutes, retirez du four et cuire au four. 

Retirez le poulet du four et gardez-le au chaud. 

Pendant ce temps, cuire le chou frise a la vapeur dans un cuiseur a vapeur pendant environ 5 minutes. 

Faire revenir le gingembre et foignon rouge dans un filet d'huile d'olive extra vierge jusqu' a ce qu'ils 
soient tendres; incorporez le chou frise et cuire environ 1 minute. 

Suivre les instructions de l'emballage pour cuire le sarrasin avec le reste du curcuma. 

Servez le sarrasin avec du poulet, des legumes et de la salsa. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 335; Lipides totaux: 11,6 g; Glucides: 2,6 g; Fibres alimentaires: 4,3 g; Proteines: 22,5 g; 
Cholesterol: 51 mg; Sodium: 224 mg; Sucres: 5,8 g. 









Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 


Ingredients 

• 330 g de poulet cuit, coupe en cubes 

• y 2 tasse d'olives noires tranchees 




o° 




l A tasse d'oignon rouge hache 
1/3 tasse de vinaigre de vin rouge 
6 tasses de laitue romaine, grossierement dechiree 
2 tomates, coupees en des 
2 c. a soupe huile d'olive extra vierge 
1 concombre, pele et hache 
!/2 tasse de frontage feta emiette 
1 cuillere a soupe. aneth tfais, hache ou 1 c.N^the d'origan seche 
% c. a the de poivre ffaichement moulu 
1 c. a the de poudre d'ail 
Sel casher de sel de mer floconneux au gout 


Directions 

Fouettez l'huile d'olive, le vinaigre de vin rouge, l'aneth et l'origan, le sel, la poudre d'ail et le poivre 
dans un grand saladier. 

Incorporez les cubes de poulet, la laitue, les tomates, les olives, le concombre, l'oignon et le ffomage 
feta et bien melangez jusqu' a ce qu'ils soient uniformement enrobes. 

Remarque: si vous n'avez pas de poulet pret, pochez 450 g de poitrine de poulet dans une casserole 
moyenne avec de l'eau salee pendant environ 15 minutes jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit. 
Laissez refroidir et coupez en cubes. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 300; Lipides totaux: 15,7 g; Glucides: 11,5 g; Fibres alimentaires: 2,6 g; Sucres: 5,3 g; 
Proteines: 28,4 g; Cholesterol: 80 mg; Sodium: 419 mg; Sucres: 5,8 g. 

Ragout de poulet savoureux 




Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 25 minutes 

Ingredients 

• 340 grammes de poulet hache 

• 2 boites de 2 boites (340 grammes) de tomates en compote 

• 3-4 gousses d'ail ecrasees 

• persil 

• Cumin 


Basilic 











• romarm 


• sel de mer 

• flocons de poivrons rouges 


Directions: 

Melangez le boeuf hache et les epices dans une casserole et cuire jusqu' a ce qu'ils soient dores; 
incorporez les tomates et laissez mijoter pendant environ 10 minutes. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 408; Lipides totaux: 13,6 g; Glucides: 18,5 g; Fibres alimentaires: 5,4 g; Sucres: 11,3 g; 
Proteines: 53,4 g; Cholesterol: 151 mg; Sodium: 168 mg 

Dinde epicee et assaisonnement a l'avocat 



Rendement: 2 Portions 



Duree totale: 15Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 


Ingredients 

• 225 g de escalopes de dinde 

• l A c. a the 5 epices en poudre 

• 2 c. a soupe huile d'olive extra vierge 

• 1 cuillere a soupe. poudre de chili 

• une bonne pincee de sel cachere 




Pour l'assaisonnement a ravocat: 

• !4 avocat, coupe en desl pamplemousse sans pepins, coupe en quartiers et debarrassant 
les membranes 

• 1 petit oignon Vidalia hache finement 

• 1 c. a the. vinaigre de vin rouge 

• 1 cuillere a soupe. coriandre fraiche, hachee 

• 1 cuillere a cafe de miel naturel 

Directions 

Melangez l'avocat, les quartiers de pamplemousse, l'oignon, le miel, le vinaigre et la coriandre et 
bien melanger. 

Melangez ensuite toutes les epices pour la dinde dans un bol peu profond, puis epluchez les 
escalopes dans le melange d'epices. 

Ajoutez l'huile dans une poele a feu moyen et cuire la dinde jusqu' a ce qu'elle soit cuite a la cuisson 
desiree pendant environ 3 a 5 minutes de chaque cote. 

Servir chaud avec l'assaisonnement. 

Profitez! 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 440; Lipides totaux: 30,1 g; Glucides: 9,7 g; Fibres alimentaires: 5,4 g; Sucres: 2 g; 
Proteines: 34,8 g; Cholesterol: 85 mg; Sodium: 121 mg 


Salade de fruits de mer savoureuse 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 

Ingredients 

• 300 g de chair de crabe en morceaux 

• 4 petoncles mi-secs, coupes en quartiers avec le muscle coriace enleve 

• 6 tomates cerises coupees en deux 

• 3 c. a soupe vinaigre de vinblanc 

• 1 petit pamplemousse rouge rubis, pele et coupe en quartiers avec les membranes et les 
graines enlevees 


1 avocat, coupe en des 



• 1 cuillere a cafe de moutarde de Dijon 

• 2 c. a soupe huile d'olive extra vierge 

• 1 echalote hachee finement 

• 3 tasses de laitue romaine, rapee 

• % c. a the de poivre fraichement moulu 

• sel de mer en flocons au gout 

• 

Directions 

Ajoutez un peu d'eau dans une petite casserole et portez a ebullition, puis ajoutez les petoncles et 
cuire jusqu' a ce qu'ils soient opaques et fermes pendant environ une minute. Egouttezpuis rincez a 
l'eau froide. 

Fouettez la moutarde, l'echalote, le sel, le poivre et le vinaigre dans unbol moyen, puis incorporez 
lentement l'huile d'olive. Incorporez les petoncles et le crabe dans la vinaigrette et bien remuez jusqu' 
a ce que le melange soit bien enrobe. 

Melangez l'avocat, les tomates, la laitue et le pamplemousse, puis ajoutez le melange de petoncles 
dans le melange de tomates et bien melanger. 

Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 286; Lipides totaux: 23,6 g; Glucides: 14,9 g; Fibres alimentaires: 5,9 g; Sucres: 5,6 g; 
Proteines: 18,7 g; Cholesterol: 52 mg; Sodium: 501 mg 

♦ 

Poulet avec salade grecque 



Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 25 minutes 
Temps de cuisson: 0 
Rendement: 4 Portions 


Ingredients 


• 2 1/2 tasses de poulet hache (cuisine) 

• 2 c. a soupe huile d'olive vierge extra 

• 6 tasses de laitue romaine hachee 

• 1/4 c. a the poivre fraichement moulu 

• 1 cuillere a soupe. aneth frais hache 

• tasse d'olives noires mures tranchees de 1/2 tasse 



• 1/2 tasse d'oignon rouge finement hache 

• 1 concombre, pele, epepine et hache 

• 2 tomates moyennes, hachees 

• 1/3 tasse de vinaigre de vin rouge 

• 1/2 tasse de ffomage feta emiette emiette 

• 1 c. a the. poudre d'ail 

• 1/4 c. a the sel marin 


Directions 

Dans un grand bol, fouettez ensemble l'huile d'olive extra vierge, le vinaigre, la poudre d'ail, l'aneth, 
le sel marin et le poivre. Ajoutez le poulet, la laitue, le concombre, les tomates, la feta et les olives et 
remuer pour bien melanger. Profitez! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 305; Lipides totaux: 15,8 g; Glucides: 11,8 g; Fibres alimentaires: 2,7 g; Sucres: 5,3 g; 
Proteines: 30 g; Cholesterol: 84 mg; Sodium: 539 mg 


Poulet au couscous de chou-fleur epice 




Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 20 minutes 

Ingredients 

• 2 c. a soupe huile d'olive extra vierge 

• 1 tasse de chou-fleur grossierement hache 

• 1 cuillere a soupe. capres 


• c. a the. curcuma moulu 




• 1 cuillere a soupe. jus de citron frais 

• 1 chili, hache finement 

• % tasse d'oignons rouges haches finement 

• % tasse de tomates sechees au soleil 

• 1 poitrine de poulet (1 OOg) 

• 1 c. a the. gingembre frais hache finement 

• % tasse de carottes coupees en petits des 

• 1 gousse d'ail finement coupee en des 

• 1 cuillere a soupe. persil hache 

• 

Directions 

Hachez grossierement le chou-fleur et reservez. 

Chauffez une cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge dans une poele a feu moyen-vif; incorporez 
fail, le gingembre et le chili et faire sauter jusqu' a tendrete. 

Incorporez le chou-fleur, les carottes et le curcuma et cuire pendant environ 5 minutes; retirez la 
poele du feu et transferez le contenu dans un grand bol. Ajoutez les tomates et le persil; bien 
melanger. Reservez. 

Cuire le poulet dans le reste de fhuile a feu moyen pendant environ 6 minutes de chaque cote ou 
jusqu' a ce qu'il soit bien cuit; incorporez le^capres, le jus de citron et une cuillere a soupe d'eau. 
Combinez le couscous de chou-fleur avec la sauce au poulet et servir. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 166; Lipides totaux: 9,8 g; Glucides: 5,8 g; Fibres alimentaires: 1,8 g; Sucres: 1,4 g; 
Proteines: 15,1 g; Cholesterol: 37 mg; Sodium: 146 m 



Ragout de boeuf sale 




Rendement: 1 portion 
Duree totale: 45 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 35 minutes 


m 


Ingredients 


• 100 grammes steak maigre 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge hache 

• 4 branches de celeri, hachees 

• 1 tasse de bouillon de boeuf 

• pincee de cayenne 



• pincee d'origan 

• 1/8 c. a the de poudre d'ail 

• 1/8 c. a the de poudre d'oignon 

• pincee de sel et poivre 


Directions: 

Faire revenir le boeuf, Fail et Foignon; incorporez les epices, les legumes et Feau; portez a ebullition 
et baissez le feu. Laissez mijoter environ 30 minutes ou jusqu' a ce que le boeuf soit bien cuit. Servir 
chaud garni de persil. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 238; Lipides totaux: 7,7 g; Glucides: 3,8 g; Fibres alimentaires: 1,1 g; Sucres: 1,9 g; 
Proteines: 35,7 g; Cholesterol: 89 mg; Sodium: 862 mg 
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Saumon avec Salade de celeri, roquette et chicoree 
caramelisee 





Rendement: 1 portion 
Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 minutes 

Ingredients 

• lOOg de filet de saumon sans peau 

• 1 c. a the. huile d'olive extra vierge 

• 20g d'oignon rouge, tranche flnement 



• 1 cuillere a soupe. capres 

• Jus de citron 

• lOgdepersil 

• 5g de feuilles de celeri 

• fusee 50g 

• 100 g de tomates cerises coupees en deux 

• % avocat, pele, denoyaute et coupe en des 

• 1 tete (70g) de chicoree, coupee en deux dans le sens de la longueur 

• 2 c. a the. sucre brun 


Directions 

Prechauffez le four a 450°F. 

Preparez la vinaigrette: dans un robot culinaire, melangez les capres, le jus de citron, le persil et 2 
cuilleres a cafe d'huile d'olive extra vierge; melangez jusqu' |\onsistance lisse. 

Preparez la salade: dans un saladier, melanger favocat, l'oignon rouge, le celeri, les tomates et la 
roquette; reservez. 

Frottez le poisson avec de l'huile et faire revenir dans une poele chaude pendant environ 1 minute ou 
jusqu' a ce qu'il soit caramelise; transferez sur une plaque a patisserie et faire rotir au four pendant 
environ 6 minutes. 

Dans un petit bol, melangez le reste de l'huile avec la cassonade et badigeonner les cotes coupes de 
chicoree; disposez la chicoree, cote coupe vers le bas, sur une poele chaude et cuire pendant environ 
3 minutes ou jusqu' a ce que le tout soit caramelise et tendre. 

Pour servir, melangez la salade avec la vinaigrette au citron et servir avec de la chicoree caramelisee 
et du saumon. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 342; Lipides totaux: 21,4 g; Glucides: 19 g; Fibres alimentaires: 6,5 g; Sucres: 10,8 g; 
Proteines: 23,3 g; Cholesterol: 44 mg; Sodium: 332 mg 





Sardines grillees avec roquette fletrie 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 


• 2 c. a the. huile d'olive vierge extra 

• 16 sardines fraiches, entrailles etbranchies enlevees 

• 2 grosses bouquets de roquette bebe, pares 

• sel de mer 

• poivre noir fraichement moulu 

• quartiers de citron, pour garnir 




Directions 

Preparez votre barbecue d'exterieur ouune plaque de cuisson. 

Rincez la roquette a l'eau courante; secouez l'exces d'eau et disposez-les sur un plat; reservez. 

Rincez les sardines a l'eau et frottez-les pour enlever les ecailles; essuyez-les et melangez-les avec 
de l'huile d'olive extra vierge dans un grand bol. Melanger pour enrober. Deposez les sardines sur le 
gril et grillez environ 3 minutes de chaque cote ou jusqu' a ce qu'elles soient dorees et croustillantes. 
Assaisonnez avec du sel et du poivre de mer et deposez immediatement sur le plat tapisse de 
roquette. Servir aussitot garni de quartiers de citron. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 222; Lipides totaux: 13,4 g; Glucides: 0,4 g; Fibres alimentaires: trace; Sucres: trace; 
Proteines: 23,9 g; Cholesterol: 136 mg; Sodium: 488 mg 



Super salade de saumon healthy 



Ingredients 

• 20 g d'oignon rouge, tranche 

• 1 c. a the. huile d'olive extra vierge 


Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 10 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Temps de cuisson: N/A 




1 grande datte Medjool hachee 

1 cuillere a soupe. capres 

% tasse de roquette 

1/2 avocat, pele, denoyaute et tranche 

100 g de tranches de saumon fume en tranches 

% tasse de feuilles de chicoree 


2 c. a soupe noix de Grenoble hachees 
1 cuillere a soupe. jus de citron frais 
% tasse de persil hache 


% tasse de feuilles de celeri hachees 


,<y 


Directions 

Disposez les feuilles de salade dans un grand bol ou une assiette; bien melangez le reste des 
ingredients et servir sur les feuilles de salade. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 261; Lipides totaux: 20 g; Glucides: 10,4 g; Fibres alimentaires: 5,1 g; Sucres: 3,8 g; 
Proteines: 23,3 g; Cholesterol: 22 mg; Sodium: 178 mg 


ys 
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Tilapia aux herbes 



1 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 


Ingredients 

• 100 grammes de poisson tilapia 

• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge hache 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 2 cuilleres a soupe de jus de citron Irais 

• persil Irais 

• pincee d'aneth 



pincee de sel et poivre 


Directions 

Faire sauter le poisson dans un filet de jus de citron frais et d'eau; incorporer fail, foignon et 
herbes fraiches et cuire jusqu' a ce que le poisson soit bien cuit. Servir garni de persil. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 104; Lipides totaux: 1,2 g; Glucides: 3,7 g; Fibres alimentaires: 0,4 g; Sucres: 

1,1 g; Proteines: 19 g; Cholesterol: 49 mg; Sodium: 42 mg 



Curry de poulet healthy 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 20 minutes 


Ingredients 

• 100 grammes de poulet, coupe en des 

• % tasse de bouillon de poulet 

• pincee de curcuma 

• une pincee de poudre d'oignon 

• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge emince 

• pincee de poudre d'ail 

• cuillere a cafe de poudre de curry 




• pincee de sel marin 

• pincee de poivre 

• stevia 

• pincee de cayenne 


Directions 

Dans une petite casserole, incorporer les epices dans le bouillon de poulet jusqu' a ce qu'elles soient 
dissoutes; incorporez le poulet, Tail, l'oignon et le stevia et cuire jusqu' a ce que le poulet soit bien 
cuit et que le liquide soit reduit de moitie. Servir chaud. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 170; Lipides totaux: 3,5 g; Glucides: " ** '' J 0,6 g; Sucres: 0,8 g; 

Proteines: 30,5 g; Cholesterol: 77 mg; Sodium 


Soupe au poulet cremeuse 




Rendement: 1 portion 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


Ingredients 


• 85 grammes de poitrine de poulet desossee, cuite, sans peau 

• 85 grammes de celeri hache grossierement 

• 3 gousses d'ail 

• 1 V 2 tasse de bouillon de legumes 

• 1 cuillere a soupe d'oignon, deshydrate 

• V 2 c. a the de persil 




• ’/2 c. a the de basilic 


• poivre blanc 

• sel de mer 


Directions: 

Dans un robot culinaire, melanger tous les ingredients et melanger jusqu'a obtention d'un gros 
morceau. Chauffez une casserole a feu moyen-eleve et ajoutez le melange; portez a ebullition. Baissez 
le feu et laissez mijoter a couvert pendant environ 20-25 minutes. 

Inf ormation nutritionnelle par portion: 

Calories: 237; Lipides totaux: 8,4 g; Glucides: 5,4 g; Fibres alimentaires: 0,5 g; Sucres: 1,6 g; 
Proteines: 32,6 g; Cholesterol • 76 mcr Sodium- 770 mu 


Super salade de 




Rendement: 1 portion 
Duree totale: 10 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Temps de cuisson: N/A 


Ingredients 


• 1 oignon rouge, tranche 

• 1 c. a the. huile d'olive extra vierge 

• 1 grande datte hachee 

• 1 cuillere a soupe. capres 

• % Tasse de roquette 

• l A avocat, pele, denoyaute et tranche 

• 100 g de tranches de poulet 















• % tasse de feuilles de chicoree 

• 2 c. a soupe noix de Grenoble hachees 

• 1 cuillere a soupe. jus de citron frais 

• % tasse de persil hache 

• % tasse de feuilles de celeri hachees 


Directions 

Disposez les feuilles de salade dans un grand bol ou une assiette; bien melanger le reste des 
ingredients et servir sur les feuilles de salade. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 288; Lipides totaux: 18,5 g; Glucides: 14,7 g; Fibres alimentaires: 6,1 g; Sucres: 5,8 g; 
Proteines: 18,6 g; Cholesterol: 39 mg; Sodium: 181 mg 


Soupe de dinde epicee 








Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 20 minutes 



Ingredients 


• 170 grammes de dinde hachee cuite 

• 2 boites de 2 tomates broyees ou en biais (425 grammes) 

• 3 gousses d'ail ecrasees 

• 2 c. a the de vinaigre de vin rouge 

• pincee de persil 

• pincee de cumin 


• pincee de basilic 

• pincee de romarin 

• pincee de flocons de poivron rouge 


Directions: 

Dans une casserole moyenne, melangez le vinaigre, les toinates et les assaisonnements; cuire a feu 
moyen pendant environ 5 minutes. Incorporez la dinde hachee et portez a ebullition. Baissez le feu et 
laissez mijoter environ 10 minutes. Servir chaud. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 251; Lipides totaux: 10,3 g; Glucides: 18,3 g; Fibres alimentaires: 5,3 g; Sucres: 11,3 g; 
Proteines: 27,3 g; Cholesterol: 87 mg; Sodium: 113 mg 



Poisson aux agrumes cuit au four 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 25 Minutes 

Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 

Ingredients 

• 85 grammes de poisson blanc 

• 2 cuilleres a soupe de jus de citron frais 

• pincee de sel et poivre 


Directions: 

Deposez le poisson sur une feuille d'aluminium 

Dans un petit bol, melangez le jus de citron frais, le sel et le poivre. 

Faire cuire au four a 350 °F (180 Celsius) pendant environ 15 minutes oujusqu' a ce que le poisson 
soit bien cuit. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories 82: Lipides totaux 1,2 g: Glucides 1,1 g: Fibres alimentaires 0,2 g: Sucres 1 g: 

Proteines 16,2 g Cholesterol 41 mg: Sodium 508 mg 

Salade de morceaux de boeuf 




• 2 tasses de boeuf, rape 

• 1 poivron jaune, tranche fmement dans le sens de la longueur 

• 1 oignon blanc, tranche dans le sens de la longueur 

• 6 pieces laitue beurre 

• 2 c. a the. mayonnaise 

• 1/8 c. a the flocons de piment 




Directions 

Deposez les laitues au beurre sur une assiette de service. Etendre la mayonnaise sur la laitue et 
garnir de boeuf rape. 

Deposez les tranches de poivrons et les oignons sur le dessus et assaisonnez avec les flocons de 
chili. 

Servir tel quel ouroule. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 338; Lipides totaux: 25 g; Glucides: 2,4 g; Fibres alimentaires: 1,7 g; Sucres: 0,3 g; 
Proteines: 24 g; Cholesterol: 214 mg; Sodium: 1209 mg 



Poulet grille et oignon vert 






Rendement: 1 portion 


Duree totale: 15 minutes 


Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 


Ingredients 



• 85 grammes de poitrine de poulet 

• 1 oignon vert hache 

• pincee de poudre d'ail 

• pincee de sel rnarin 

• pincee de poivre 

Directions: 

Deposez le poulet sur le gril et garnir de tranches d'oignon; saupoudrez de poudre d'ail, salez et 
poivrez et griller environ 5 minutes ou jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 176; Lipides totaux: 6,3 g; Glucides: 3,4 g; Fibres alimentaires: 0,8 g; Sucres: 1,5 g; 
Proteines: 5 g; Cholesterol: 76 mg; Sodium: 61 mg 


Poulet roti au gingembre 
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Duree totale: 1 heure 40 minutes 


Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 1H30 Minutes 


Ingredients: 

• 1 cuillere a soupe d'huile d'olive extra vierge 

• '/2 tasse de vinaigre de cidre de pomme 

• 3 gousses d'ail, emincees 

• 2-3 cuilleres a soupe de gingembre emince 

• 3 livres de poulet entier 

• 1 livre de carottes hachees 





• Une poignee de romarin 

• pincee de sel marin 

• pincee de poivre 


Directions: 

Prechauffez le four a 400°F. Placez le poulet dans un plat allant au four. Dans un bol, fouettez 


ensemble l'huile d'olive, le vinaigre de cidre de pomme, fail et le gingembre jusqu' a ce qu'ils soient 


bien melanges; versez sur le poulet et garnir de carottes et de romarin. Salez, poivrez et rotir environ 
V 2 heure ou jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit. Servir chaud. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 372; Lipides totaux: 14,6 g; Glucides: 7,6 g; Fibres alimentaires: 1,7 g; Sucres: 3,3 g; 
Proteines: 50 g; Cholestero 



Delicieux poulet cajun 
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Rendement: 2 Portions 
Duree totale: 15 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 
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Ingredients 




340g de poitrine de poulet desossee, sans peau 
2 cuilleres a cafe d'eau 
1 cuillere a soupe de poivre de Cayenne 
!4 c. a the de sel de mer 


• % cuillere a cafe de poivre 

• V 2 c. a the de poudre d'oignon 

• V 2 c. a the de poudre d'ail 


Directions: 

Melangez toutes les epices dans l'eau et frottez sur le poulet; laissez mariner pendant au moins 1 


heure. Faire griller environ 5 minutes. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 337; Lipides totaux: 13,1 g; Glucides: 2,7 g; Fibres alimentaires: 0,9 g; Sucres: 0,7 g; 
Proteines: 49,7 g; Cholesterol: 151 mg; Sodium: 616 mg 



Poisson aux agrumes et a l'aneth 


Rendement: 1 portion 
Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 


Ingredients 

• 100 grammes de poisson blanc 

• oignon rouge, emince 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 1 cuillere a cafe d'aneth Ifais 

• 1 cuillere a cafe de vinaigre de cidre de pomme 

• tasse de bouillon de legumes 

• 4 cuilleres a soupe de jus de citron Ifais 


pincee de sel et poivre 


Directions: 

Faites sauter le poisson dans le vinaigre, le bouillon et le jus de citron; ajoutez l'aneth, foignon et 
Fail et faites cuire de 5 a 10 minutes oujusqu' a ce que le tout soit bien cuit. Servir garni de quartiers 
de citron. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 124; Lipides totaux: 1,8 g; Glucides: 3,1 g; Fibres alimentaires: 0,6 g; Sucres: 

1,9 g; Proteines: 20,6 g; Cholesterol: 49 mg; Sodium: 241 mg 



Saumon sesame savoureux 


Rendement: 3 Portions 
Duree totale: 30 minutes + temps de refrig< 
Preparation: 5 minutes 
Cuisson: 25 minutes 



Ingredients 


• 1 c. a the de flocons de chili seches 

• 1 cuillere a cafe de racine de gingembre emincee 

• 2 c. a soupe de vinaigre de riz 

• 2 cuilleres a soupe de sauce soja 

• 1 grosse gousse d'ail hachee fmement 

• 3 filets de saumon sauvage sans peau 

• 3 cuilleres a soupe de graines de sesame blanc 


Directions 





Dans un sac a fermeture eclair, melangez les flocons de chili, le gingembre, le vinaigre de riz, la 
sauce soya et Tail; ajoutez les filets de saumon dans le sac et refrigerez pendant au moins 1 heure. 

Prechauffez le four a 190 C°. 

Saupoudrez les graines de sesame sur une assiette en une seule couche; disposer les filets, face vers 
le bas, dans les graines de sesame et deposer le poisson sur une plaque a patisserie tapissee de 
papier sulfiirise; saupoudrez d'autres graines de sesame et cuire au four pendant environ 20 minutes. 
Faire griller le poisson au four environ 5 minutes ou jusqu' a ce que les graines de sesame soient 
grillees. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 248; Lipides totaux: 11 g; Glucides: 0,9 g; Fibres alimentaires: 4 g; Sucres: 17,6 g; 
Proteines: 35,2 g; Cholesterol: 78 mg; Sodium: 680 mg 


Saumon a Fail citronne 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 35 minutes 


Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


Ingredients 


• 1 cuillere a cafe d'huile d'olive extra vierge 

• 4 filets de saumon 

• 3 cuilleres a soupe de jus de citron fraichement presse 

• 1 cuillere a soupe de lait de coco 

• 1 c. a the de poivre moulu 

• 1 c. a the de flocons de persil seche 

• 1 gousse d'ail finement hachee 




Directions 




Prechauffez le four a 190 °C (275 °F). Enduire un plat allant au four d'huile d'olive extra vierge. 
Rincez le poisson sous l'eau et sechez-le avec du papier essuie-tout. 

Disposez le filet de poisson dans le plat de cuisson enduit et arroser de jus de citron et d'huile de 
coco. Saupoudrez de poivre moulu, de persil et d'ail. 

Cuire au four environ 30 minutes ou jusqu' a ce que les flocons s'emiettent facilement lorsqu'on les 
touche avec une fourchette. 






Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 248; Lipides totaux: 12 g; Glucides: 0,7 g; Fibres alimentaires: trace; Proteines: 34,8 g; 
Cholesterol: 0 mg; Sodium: 82 mg; Traces 

Delicieux tilapia cuit au four a l'ail et a I'huile d'olive 


Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


Ingredients 

• 4 filets de tilapia (110 g) 

• 4 gousses d'ail ecrase 

• 3 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge 

• 1 oignonhache 

• 1/4 c. a the de sel 


Directions 




Frottez les filets de tilapia avec fail et les disposer dans un plat allant au four. Arrosez le poisson 
d'huile d'olive jusqu' a ce qu'il soit bien enrobe et garnir d'oignon. Refrigerez le poisson, couvert, 
pendant au moins 8 heures ou toute la nuit pour le tremper dans la marinade. 

Lorsque pret, prechauffer le four a 175 °C (350 °F). 

Transferez les filets de poisson dans un plat allant au four de 9 x 13 po; versez sur le melange de 
marinade et saupoudrez de sel. Cuire le poisson au four environ 30 minutes. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 194; Lipides totaux: 11,6 g; Glucides: 2,6 g; Fibres alimentaires: 0,6 g; Proteines: 21,4 g; 
Cholesterol: 0 mg; Sodium: 154 mg; Sucres: 1,2 g. 



Duree totale: 23 Minutes 
Preparation: 15 minutes 
Cuisson: 8 minutes 
Rendement: 4 Portions 






Ingredients 

• 4 olives vertes hachees 

• 4 filets de saumon de 5 onces chacun 

• 2 c. a soupe jus de citron fraichement presse 

• 1 cuillere a soupe. ail emince 

• 1 cuillere a soupe. persil frais hache 

• 4 c. a soupe basilic frais hache 

• poivre noir concasse 

• 4 fines tranches de citron 

Directions 

Enduire legerement la grille du gril d'huile d'olive en aerosol et la placer a 4 pouces du feu; chauffer 
le gril a feu moyen-eleve. 

Dans un petit bol, melangez le jus de citron, fail hache, le persil et le basilic. 

Enduire le poisson d'huile d'olive extra vierge et assaisonnez avec du sel de mer et du poivre. Garnir 
chaque filet de poisson d'une quantite egale de melange d'ail et placer sur le gril chauffe, cote herbes 
vers le bas. Grillez a feu vif pendant environ 4 minutes ou jusqu' a ce que les bords blanchissent; 
retournez et transferez le poisson sur du papier d'aluminium. Reduire le feu et continuer de griller 
environ 4 minutes de plus. Transferez le poisson grille dans des assiettes de service et garnir de 
tranches de citron et d'olives vertes. Servir immediatement. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 241; Lipides totaux: 11,1 g; Glucides: 1 g; Fibres alimentaires: trace; Sucres: trace; 
Proteines: 34,8 g; Cholesterol: 78 mg; Sodium: 81 mg 


Delicieux chili de boeuf 


Rendement: 8 Portions 
Duree totale: 45 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 35 minutes 



Ingredients 


• 1 kg de boeufhache maigre 

• 2 boites de 2 tomates en des (420 g) 

• 2 c. a the de poudre de chili 

• ‘/2 c. a the de cumin 

• 1 cuillere a cafe de poudre d'ail 

• 1 c. a the de poudre d'oignon 



• 1 tasse d'eau 

• pincee de sel et poivre 

• Toast 

Directions: 

Dans une casserole, faire dorer le boeuf et rincer a l'eau chaude dans une passoire; retournez dans la 
poele et incorporez le reste des ingredients. Portez a ebullition, baissez le feu et laissez mijoter 
environ 20 minutes. Servir aussitot avec du pain grille Melba. Conservez l'exces de chili au 
congelateur. 

Variante: utiliser de la dinde ou du poulet hache au lieu du boeuf hache. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 235; Lipides totaux: 7,4 g; Glucides: 5,1 g; Fibres alimentaires: 1,6 g; Sucres: 

3,1 g; Proteines: 35,5 g; Cholesterol: 101 mg; Sodium: 88 mg 


Crevette au curry de coco et crevettes grillees 



Rendement: 8 Portions 
Duree totale: 2 Heures 5 M 

Preparation: 5 minutes 
Cuisson: 2 heures 



Ingredients 

• 450g de crevettes, avec coquilles 

• 450ml d'eau 

• 890ml de lait de coco allege 

• !/2 tasse de sauce thailandaise au curry rouge 

• % tasse de coriandre 

• 2 l A cuillere a cafe d'assaisonnement a fail citronne 

Directions 

Dans une mijoteuse, melangez l'eau, le lait de coco, la pate de cari rouge, la coriandre et 
Passaisonnement a fail au citron; bien melanger et cuire a feu eleve pendant environ 2 heures. 


Ajoutez les crevettes et poursuivre la cuissonpendant encore 30 minutes oujusqu'a ce que les 
crevettes soient bien cuites. 

Servir garni de coriandre. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 312; Lipides totaux: 26,3 g; Glucides: 6,8 g; Fibres alimentaires: 2,3 g; Sucres: 3,5 g; 
Proteines: 15,3 g; Cholesterol: 119 mg; Sodium: 156 mg 



Saute de boeuf avec oignons rouges et poivrons 

Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients: 


• 450g de bifieck de flanc, tranche finement 

• 1 cuillere a soupe de vin de riz 

• 2 c. a the de vinaigre balsamique 

• pincee de sel rnarin 

• pincee de poivre 

• 3 cuilleres a cafe d'huile d'olive extra vierge 

• 1 gros oignonjaune, hache finement 

• 1/2 poivron rouge, tranche finement 

• 1/2 poivron vert, tranche finement 

• 1 cuillere a soupe de graines de sesame grillees 

• 1 c. a the de flocons de poivron rouge ecrases 

Directions: 

Deposez la viande dans un bol; incorporer le vin de riz et le vinaigre, le sel marin et le poivre. 
Melangez pour bien enrober. 

Chauffez une cuillere a soupe d'huile d'olive dans une poele a feu moyen-eleve; ajoutez la viande et 
cuire pendant environ 1 minute ou jusqu'a ce que la viande soit doree; remuez pendant 2 minutes de 
plus et retirer du feu. Chauffez le reste de l'huile dans la poele et faire revenir les oignons pendant 
environ 2 minutes ou jusqu' a ce qu'ils soient caramelises; ajoutez le poivron et cuire encore 2 
minutes; remettre la viande dans la poele et incorporez les graines de sesame et les flocons de 
poivron rouge. Servir chaud! 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 296; Lipides totaux: 14,3 g; Glucides: 8,3 g; Fibres alimentaires: 1,6 g; Sucres: 4,2 g; 
Proteines: 32,76 g; Cholesterol: 62 mg; Sodium: 157 mg 



Poulet au gingembre avec legumes 
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Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 15 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 



Ingredients 


• 2 tasses de viande de poitrine de poulet cuite, desossee et sans peau, coupee en des 

• % tasse de melange d'huile d'olive extra vierge et d'huile de canola 

• 1 cuillere a cafe de gingembre en poudre 

• l A oignon rouge, tranche 

• 2 gousses d'ail, emincees 

• V 2 poivron, tranche 

• 1 tasse de carottes tranchees finement 

• V 2 tasse de celeri hache finement 





1 tasse de bouillon de poulet (non sale) 


Directions 

Ajoutez le melange d'huile dans une poele a feu moyen; faire revenir foignon et fail jusqu' a ce qu'ils 
soient translucides. Incorporez le reste des ingredients et laissez mijoter quelques minutes ou jusqu' a 
ce que les legumes soient tendres. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 425; Lipides totaux: 21,1 g; Glucides: 6,5 g; Fibres alimentaires: 1,5 g; Sucres: 3,1 g 
Proteines: 52 g; Cholesterol: 130 mg; Sodium: 301 mg 


Steak frit au chili avec noix de cajou grillees 



Rendement: 4 Portions 





Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 25 minutes 

Ingredients 

• !4 c. a soupe. huile d'olive vierge extra ou huile de canola 

• 1 livre de boeuf maigre tranche 

• 2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre de pomme 

• 2 c. a the de sauce de poisson 

• 2 cuilleres a cafe de pate de cari rouge 

• 1 tasse de poivron vert, coupe en des 

• 24 noix de cajou grillees 

• 1 cuillere a cafe de racine d'fleche 

• 1 cuillere a cafe de stevia liquide 

• !4 tasse d'eau 

Directions 

Ajoutez fhuile dans une poele a feu moyen; ajoutez le boeuf et faire revenir jusqu' a ce qu'il ne soit 
plus rose a l'interieur. Incorporez la pate de cari rouge et cuire encore quelques minutes. 

Incorporer le stevia, le vinaigre, la sauce de poisson, le poivron et l'eau; laissez mijoter pendant 
environ 10 minutes. 

Melangez la racine d'archer cuite avec de l'eau pour faire une pate; incorporez la pate dans la sauce 
pour fepaissir. 

Retirez du feu et ajouter les noix de cajou grillees. Servir. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 252; Lipides totaux: 9,7 g; Glucides: 4 g; Fibres alimentaires: 0,6 g; Sucres: 2,1 g 
Proteines: 35,1 g; Cholesterol: 101 mg; Sodium: 441 mg 



Morue gourmande a la noix de coco 



1 



I- 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 25 minutes 
Cuisson: 10 minutes 



Ingredients: 

• 680g de filets de morue, tranches en fines lanieres 

• 2 cuilleres a soupe d'huile de noix de coco 

• 1 tasse de noix de coco fmement rapee 

• 2 tasses de lait de coco 

• 1 !4 tasse de farine de noix de coco 

• cuillere a cafe de sel marin 



1 '/2 cuillere a cafe de poudre de gingembre 


Directions 

Rincez et desossez les filets de poisson. 

Dans un bol, melangez le gingembre en poudre, la farine de noix de coco et le sel marin; reserver. 
Ajoutez le lait de coco dans un autre bol et reservez. 

Ajoutez la noix de coco rapee dans un autre bol et reservez. 

Trempez les filets dans le lait de coco, puis dans le melange de farine, les remettre dans le lait et 
enfin dans la noix de coco rapee. 

Ajoutez l'huile de noix de coco dans une poele a feu vif; une fois fondue et chaude, ajoutez les filets 
de poisson et cuire environ 5 minutes de chaque cote ou jusqu' a ce qu'ils soient bien cuits. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 609; Lipides totaux: 44,3 g; Glucides: 13,2 g; Fibres alimentaires: 6,4 g; Sucres: 5,7 g 
Proteines: 43,1 g; Cholesterol: 34 mg; Sodium: 283 mg 
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Poulet grille a la marinade d’herbes fraiches 





Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


Ingredients 

• 1 tasse de feuilles d'herbes fraiches melangees hachees (basilic, persil, coriandre) 

• 2 grosses gousses d'ail hachees 

• 1/4 tasse de vinaigre de cidre de pomme 

• 1/4 tasse d'huile d'olive extra vierge 

• 3 c. a the de sel marin 

• 1/4 c. a the de poivre 

• 1 livre de poitrines de poulet desossees, sans peau, tranchees en deux sur la longueur 















Directions 

Dans un robot culinaire, melangez ensemble les herbes, Tail, le vinaigre, l'huile, le sel et le poivre 
jusqu' a consistance lisse; transferez dans un sac Ziploc et ajouter le poulet. Bien agitez pour bien 
enrober le poulet et refrigerer environ 30 minutes; grillez le poulet environ 15 minutes de chaque cote 
ou jusqu' a ce qu'il soit bien cuit. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 183; Lipides totaux: 8 g; Glucides: 1 g; Fibres alimentaires: 0 g; Sucres: 0 gProteines: 26 
g; Cholesterol: 65 mg; Sodium: 73 mg 


Saumon a l'orange et aux canneberges 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 15 minutes 
Preparation: 15 minutes 
Temps de cuisson: 0 Minutes 


Ingredients 


spray de cuisson a l'huile d'olive 
4 filets de saumon 
Sel et poivre au gout 

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge 
% tasse de canneberges sechees, hachees 
!4 tasse de noix de Grenoble hachees 


1 c. a the de zeste d'orange 

1 cuillere a soupe de moutarde de Dijon 

2 c. a soupe de persil hache 




Directions JD 

Prechauffez le four a 370°F. Enduire legerement une plaque a patisserie d'huile d'olive en aerosol. 
Assaisonnez genereusement les filets de poisson avec du sel marin et du poivre et disposez-les sur la 
plaque de cuisson. 

Melangez le reste des ingredients dans un petit bol jusqu' a ce qu'ils soient bien melanges; pressez sur 
les filets et cuire au four prechauffe pendant environ 20 minutes ou jusqu' a ce que la garniture soit 
legerement doree. 

Retirez du four et servir. 
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Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 400; Lipides totaux: 27,4 g; Glucides: 2,6 g; Fibres alimentaires: 1,6 g; Proteines: 38,5 g; 
Cholesterol: 78 mg; Sodium: 124 mg 



Salade de crevettes avec pamplemousse et avocat 



Rendement: 2 Portions 
Duree to tale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 

Ingredients 

• 2 cuilleres a soupe d'huile de chili 


• 1 tasse de crevettes 




'Ac. a the de sel 


• V 2 C. a the de poivre 

• 1 avocat, coupe en cubes 

• 1 pamplemousse, coupe en cubes 

• % tasse de jus de citron 


Directions 

Chauffez l'huile de chili dans une casserole a feu moyen; ajoutez les crevettes et cuire jusqu'a ce 
qu'elles soient opaques et legerement dorees. 

Retirez du feu et assaisonner les crevettes avec le sel de mer et le poivre. 

Dans unbol de service, emballez les tranches d'avocat aussi serrees que possible, puis garnissez-les 
d'une couche de crevettes, de pamplemousses et arrosez-les de jus de citron. Servir pendant que les 
crevettes sont encore chaudes! 

^ j 

Information nutritionnelle par portion 

Calories: 488; Lipides totaux: 35,8 g; Glucides: 16,5 g; Fibres alimentaires: 7,7 g; Proteines: 28,2 g; 
Cholesterol: 237 mg; Sodium: 868 mg 

Poitrine de poulet saute au front 
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Ingredients 


4 poitrines de poulet (papillon), mariner dans un blanc d'oeuf pendant la nuit 

2 tasses de poivron rouge 

2 tasses mange tout 

2 tasses de carottes rapees 

2 tasses de brocoli 

2 tasses d'amandes 

2 gousses d'ail 

!4 c. a the. gingembre 

2 c. a soupe sauce soja 

125ml de bouillon de poulet. 

2 c. a soupe huile de coco 




Directions 

Chauffez l'huile de noix de coco dans une poele a feu moyen. Faire sauter fail et le gingembre 
jusqu 1 a ce qu'ils soient parfiimes. 

Cuire le blanc de poulet dans 1'huile et ajouter les legumes. Remuez et cuire jusqu' a ce que la 
cuisson soit presque terminee. 

Ajoutez 2 c. a soupe. sauce soja et 125ml de bouillon de poulet. Laissez mijoter a decouvert 
jusqu' a ce que le bouillon s'evapore. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 186; Lipides totaux: 11 g; Glucides: 4 g; Fibres alimentaires: 1,5 g; Sucres: 1,9 g; 
Proteines: 17 g; Cholesterol: 550 mg; Sodium: 1272 mg 


Ragout de poulet et champignons 






Ingredients 


• 8 pieces cuisses de poulet 

• 4 c. a soupe beurre 

• 3 gousses d'ail, emincees 

• 6 tasses de champignons 

• 1 tasse de bouillon de poulet 

• Vi c. a the. thym seche 

• 14 c. a the. origan seche 

• 14 c. a the. basilic seche 

• % tasse de creme epaisse 

• !4 tasse de fromage parmesan, rape 

• 1 cuil. a soupe moutarde de grains e 

Directions 

Prechauffez le four a 200 degres 
Salez et poivrez les cuisses de poulet 
Chauffez une casserole allant au four a feu moyen et faire fondre 2 c. a soupe. de beurre. 

Ajoutez le poulet, cote peau vers le bas, et faites frire les deux cotes jusqu' a ce qu'ils soient 
dores, soit environ 2 a 3 minutes de chaque cote. Reservez. 

Faire fondre les 2 c. a soupe restantes. beurre. Ajoutez fail, le thym, forigan, le basilic et les 
champignons et cuire en remuant de temps a autre. Cuire jusqu' a ce qu'ils soient dores, environ 
5 a 6 minutes, assaisonnez de sel et de poivre, au gout. 

Incorporez le bouillon de poulet, puis le poulet dans la poele. 

Versez le tout dans un plat allant au four avec le poulet. 

Mettre au four et faire rotir jusqu' a ce qu'ils soient completement cuits pendant environ 25 a 30 
minutes. Reservez le poulet. 

Remettre les sauces dans la casserole d'origine. 

Incorporer la creme epaisse, le parmesan et la moutarde. Portez a ebullition; reduire le feu et 
laisser mijoter jusqu' a ce que le feu soit legerement reduit, environ 5 minutes. 

Servir le poulet immediatement, garni du melange de champignons. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 203; Lipides totaux: 3 g; Glucides: 9 g; Fibres alimentaires: 1,5 g; Sucres: 2,9 g; 
Proteines: 28 g; Cholesterol: 550 mg; Sodium: 272 mg 




Viande grillees 

Rendement: 1 portion 
Duree to tale: 40 minutes 

Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 


aux herbes 


Ingredients 

• 100 grammes de London gril maigre, 

• tranche finement en bandes 

• 1 gousse d'ail hachee finement 

• 1 oignon rouge emince 

• % tasse de bouillon de boeuf ou d'eau 


persil italien hache 




pincee de romarin 
1/8 c. a the de thym 
pincee de sel et poivre 


Directions: 

Salez et poivrer le boeuf, l'enrobez de sel et le poivrer, puis l'ajoutez a la poele avec le bouillon de 
boeuf. 

herbes; cuire jusqu' a ce que le boeuf soit bien cuit. Servir garni de persil. 


Inf ormation nutritionnelle par portion: 

Calories: 201; Lipides totaux: 6,6 g; Glucides: 1,4 g; Fibres alimentaires: 0,4 g; Sucres: 
0,6 g; Proteines: 31,7 g; Cholesterol: 89 mg; Sodium: 257 mg 


Poulet savoureux a l’origan 



A 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 30 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 20 minutes 


Ingredients 

• 100 grammes de poitrine de poulet 

• % tasse de bouillon de poulet 

• 1 cuillere a cafe d'origan seche 

• % cuilleree a cafe de poudre d'oignon 


• % cuilleree a cafe de poudre d'ail 

• pincee de sel et poivre 

• l A tasse de chapelure 


V '• 


O 




Directions: 

Melangez les epices seches avec la chapelure; trempez le poulet dans le bouillon et saupoudrez de 
melange Melba. 

Ajoutez un plat de cuisson et ajoutez le reste du bouillon; cuire au four a 190 C° pendant environ 15 
20 minutes ou jusqu' a ce que le tout soit dore et croustillant. 




Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 133; Lipides totaux: 3 g; Glucides: 2,3 g; Fibres alimentaires: 0,8 g; Sucres: 
0,6 g; Proteines: 22,8 g; Cholesterol: 64 mg; Sodium: 243 mg 


Poulet citronne savoureux 


Rendement: 1 portion 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 



Ingredients 

• 100 grammes de poitrine de poulet 

• 7 > oignon rouge, emince 

• Jus de !/ 2 citron 

• pincee de zeste de citron 

• pincee de safran 

• pincee de coriandre moulue 


• pincee de gingembre 

• pincee de sel et poivre 

• tranches de citron 

• 

Directions: 

Faire tremper le safran dans dujus de citron frais; l'ecraser enpate et ajoutez les epices seches. 

Trempez dans le poulet et frottez les epices restantes dans le poulet; saupoudrez de sel et de poivre et 
enveloppez dans du papier d'aluminium; placez dans un plat allant au four et recouvrir de tranches de 
citron et de safran mi. cuire au four a 350 °F (190 C°) pendant environ 20-30 minutes ou jusqu'a ce 
que le poulet soit bien cuit. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 122; Lipides totaux: 2,6 g; Glucides: 1,9 g; Fibres alimentaires: 0,5 g; Sucres: 


0,6 g; Proteines: 21,4 g; Cholesterol: 64 mg; Sodium: 52 mg 




Poulet Buffalo 



Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 

Ingredients 

• 100 grammes de poulet, tranche en lanieres 

• 4 cuilleres a soupe de jus de citron frais 

• 2 cuilleres a soupe de sauce piquante 

• chapelure 

• pincee de sel et poivre noir 













Directions: 

Faire mariner le poulet dans le jus de citron frais et saler quelques heures, puis enrober de chapelure 
ecrasee; faire revenir dans une poele jusqu' a ce qu'il soit bien cuit et dore. Melanger avec le poivre 
noir et la sauce piquante et servir avec le celeri era, garni de persil. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 169; Lipides totaux: 3,6 g; Glucides: 1,8 g; Fibres alimentaires: 0,4 g; Sucres: 
1,6 g; Proteines: 29,6 g; Cholesterol: 77 mg; Sodium: 869 mg 



Galettes de poulet epicees 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 40 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 30 minutes 



Ingredients 


• 100 grammes de poitrine de poulet hache 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• V 2 oignon rouge, emince 

• une pincee de poudre d'ail 

• une pincee de poudre d'oignon 

• pincee de poivre de Cayenne 

• pincee de sel et poivre 


Directions: 

Dans un petit bol, melangez tous les ingredients jusqu' a ce qu'ils soient bien melanges; formez trois 
galettes et faire frire dans une casserole, endegla^ant avec de l'eaupour garder le poulet humide. 
Cuire jusqu' a ce que le poulet soit bien cuit et servir. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 114; Lipides totaux: 0,9 g; Glucides: 1,6 g; Fibres alimentaires: 0,4 g; Sucres: 0,6 g; 
Proteines: 25,2 g; Cholesterol: 63 mg; Sodium: 50 mg 


Tacos de boeuf hache 


Rendement: 1 portion 
Duree totale: 35 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 25 minutes 


Ingredients 

• 100 grammes de boeuf hache maigre 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• !/2 oignon rouge, emince 

• feuilles de laitue 


poivre de Cayenne 
coriandre fraiche hachee 
pincee d'origan seche 
une pincee de poudre d'oignon 
une pincee de poudre d'ail 
pincee de sel et poivre 
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Cr 

Directions: 

Faire revenir le boeuf dans un filet de jus de citron jusqu' a ce qu'il soit dore; ajoutez fail, l'oignon et 
les epices, arrosez et laissez mijoter pendant environ 5 a 10 minutes. Assaisonnez avec du sel et 
servir en taco dans de la laitue romaine ou de la laitue beurre ou avec un accompagnement de salsa 
ou de tomates. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 194; Lipides totaux: 6,3 g; Glucides: 1,9 g; Fibres alimentaires: 0,5 g; Sucres: 0,7 g; 
Proteines: 30,6 g; Cholesterol: 89 mg; Sodium: 67 mg 


Steak croute au poivre 




Rendement: 1 portion 
Duree totale: 15 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 


Ingredients 

• 100 grammes steak maigre 

• une pincee de sauce Worcestershire 

• pincee de sel et poivre 


Directions: 

Enfournez la viande jusqu' a ce qu'elle soit tendre et plate; frottez avec le sel et le poivre et cuire a 
feu vif pendant environ 3 a 5 minutes. Servir garni de sauce Worcestershire et d'oignons caramelises. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 189; Lipides totaux: 6,2 g; Glucides: 0,2 g; Fibres alimentaires: 0 g; Sucres: 0,1 g; 
Proteines: 30,4 g; Cholesterol: 89 mg; Sodium: 228 mg 


Tilapia aux herbes 

4 driKCT' 1111 



Rendement: 1 portion 
Duree totale: 25 Minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 15 minutes 

Ingredients 


100 grammes de poisson tilapia 



• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge hache 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 2 cuilleres a soupe de jus de citron frais 

• persil frais 

• pincee d'aneth 

• pincee de sel et poivre 


Directions: 

Faire sauter le poisson dans un filet de jus de citron frais et d'eau; incorporer Fail, Foignon et les 
herbes fraiches et cuire jusqu' a ce que le poisson soit bien cuit. Servir garni de persil. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 104; Lipides totaux: 1,2 g; Glucides: 3,7 g; Fibres alimentaires: 0,4 g; Sucres: 1,1 g; 
Proteines: 19 g; Cholesterol: 49 mg; Sodium: 42 mg 


Fletan poche 
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Duree totale: 20 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 10 minutes 


Ingredients 


• 100 grammes de fletan 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 1 cuillere a soupe d'oignon rouge hache 

• !4 c. a the de gingembre frais 

• 1 cuillere a soupe de jus de citron frais 

• pincee de zeste d'orange rape 




tasse de bouillon de legumes 
pincee de sel et poivre 
pincee de stevia 


Directions: 

Dans une casserole, chauffez le bouillon et y ajoutez Tail, l'oignon, le jus de citron et les epices; 
pochez le poisson pendant environ 5 a 10 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit bien cuit. Servir garni de jus 
de cuisson. 

Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 121; Lipides totaux: 2,4 g; Glucides: 2,7 g; Fibres alimentaires: 0,6 g; Sucres: 1,1 g; 
Proteines: 21,5 g; Cholesterol: 211 mg; Sodium: 542 mg 



Poulet Marinara 



Rendement: 1 Portions 
Duree totale: 75 Minutes 
Preparation: 10 minutes 



Cuisson: 65 minutes 


Ingredients 


• 85 grammes de poitrine de poulet desossee, sans peau 

• 1 petite tomate, coupee en des 

• 2 gousses d'ail 

• 1 cuillere a cafe d'origan 

• 1 cuillere a cafe de basilic 

• '/2 c. a the de poudre de chili 

• une pincee de poudre d'ail 




poivre du tableau de bord 


Directions: 

Prechauffez le four a 350°F (190 C°). 

Ajoutez la moitie des tomates en des dans une cocotte. Saupoudrez le poulet de poudre d'ail, saler et 
poivrez et laissez mijoter dans la poele pendant environ 1 a 2 minutes de chaque cote; transferez dans 
un plat avec les tomates et garnir d'ail hache. 

Melangez le reste des ingredients dans un petit bol et versez sur le poulet; cuire au four, recouvert de 
papier d'aluminium, pendant environ 45 a 60 minutes. Servir chaud. 



Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 197; Lipides totaux: 6,9 g; Glucides: 7,5 g; Fibres alimentaires: 2,4 g; Sucres: 2,7 g; 
Proteines: 26,2 g; Cholesterol: 76 mg; Sodium: 92 mg 



Rendement: 4 Portions 
Duree totale: 15 minutes 
Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 5 minutes 


Ingredients 

• 340 grammes de poitrine de poulet desossee, sans peau 

• 1 paquet de stevia 

• romarin 


• thym 

• une pincee de sel marin 

• une pincee de poivre 


Directions: 


o° 




Dans un sac de plastique, melangez tous les ingredients; bien scellez et bien agiter. Faire griller 
environ 5 minutes. 




Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 162; Lipides totaux: 6,3 g; Glucides: 0 g; Fibres alimentaires: 0 g; Sucres: 0 g; Proteines 
24,6 g; Cholesterol: 76 mg; Sodium: 132 mg 

Crevettes croustillantes 



Preparation: 10 minutes 
Cuisson: 20 minutes 

Ingredients 

• 85 grammes de crevettes, coupees en des 

• 5 cuilleres a soupe de bouillon de legumes 

• 1 gousse d'ail hachee fmement 

• 85 grammes de chou rape 

• Une pincee de 5 epices chinoises 

• pincee de poudre d'oignon 



V 2 paquet de stevia 
pincee de sel et poivre 


Directions: 

Ajoutez une cuillere a soupe de bouillon dans une poele et y faire revenir Tail; incorporer le chou et 
deux cuilleres a soupe de bouillon. Cuire a feu moyen pendant quelques minutes; transferez le chou 
dans une assiette pendant qu'il est encore croquant et remuer le reste des ingredients dans la poele; 
Faire sauter et retournez le chou. Cuire environ 1-2 minutes. 


Information nutritionnelle par portion: 

Calories: 140: Lipides totaux: 2 g; Glucides: 7,8 g; Fibres alimentaires: 2,2 g; Sucres: 3,1 g; 
Proteines: 22,2 g; Cholesterol: 179 mg; Sodium: 696 mg 



